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Avant-propos

Si je me consacre encore à temps plein à la psychothérapie alors que je suis septuagénaire, c’est que j’y trouve un sens profond enraciné dans mon histoire personnelle. En effet, mes parents se sont séparés quand j’étais tout jeune, et j’ai passé mon enfance dans un pensionnat à espérer leur réunion. Or, je considère la psychothérapie, qu’elle soit individuelle ou en couple, comme un moyen privilégié de faire reculer les difficultés à aimer sainement. Je connais la valeur de l’amour durable, et j’ai une bonne idée de qui peut s’offrir cette joie et la partager avec ses enfants.

Je vous livre ici certaines de mes idées favorites sur la relation amoureuse, puisées dans la littérature psychologique et dans mon expérience de clinicien. Grâce aux recherches objectives de sa discipline et à sa position privilégiée dans la réception des confidences des personnes qui le consultent, le psychologue a beaucoup à offrir.

Les divers textes de ce livre ont déjà été publiés sous la forme de chroniques hebdomadaires dans un journal québécois, mais j’ai remanié certains passages. Vous verrez que je crois fermement en la durabilité de la relation amoureuse, même si j’ai divorcé moi-même après dix ans de mariage. Je me suis repris et je vis marié avec la même amoureuse depuis près de trente-cinq ans. Je pense que la liberté de divorcer est un avancement majeur dans nos libertés individuelles et que la société y est gagnante, au total. Mais on sait que les ruptures peuvent être très pénibles pour toutes les personnes impliquées, alors que les unions durables et heureuses réjouissent leur entourage tout en le pacifiant.

Laissez-moi donc vous entretenir de sujets susceptibles de vous rendre plus heureux en amour, en vous présentant l’impact des styles de personnalité dans la relation de couple, divers aspects de la sexualité, l’infidélité et sa gestion quand elle est découverte, les conflits dans le couple et les tiraillements de la relation conjugale, ainsi que divers aspects liés à l’attachement amoureux. Puisse la connaissance de ces dimensions vous faire voir autrement votre relation amoureuse si vous êtes actuellement morose.


Les styles de personnalité

Votre conjoint a-t-il un trouble de la personnalité?

C’est avec un sourire en coin que j’ai choisi ce titre. En effet, on voit bien davantage les défauts des autres que les siens. Et il est tellement facile d’accuser l’autre à côté de nous d’être la source de tous nos malheurs.

Mais sachez tout de suite que les conjoints se choisissent habituellement à peu près au même niveau d’adaptation générale dans la vie. Les plus forts psychologiquement avec les plus forts, et les plus mal en point avec les plus mal en point.

Quoi qu’il en soit, la connaissance des quelque douze troubles de la personnalité répertoriés dans le manuel diagnostique de psychiatrie, appelé le DSM, est extrêmement utile dans la compréhension des problèmes de couple. Ces troubles représentent des comportements et des attitudes diagnostiqués chez environ 10% de la population.

Mais, en réalité, nous nous retrouvons tous à divers degrés dans l’un de ces styles de personnalité, quand ce n’est pas dans plusieurs. Pour certains, le trouble est tellement léger qu’on parle plutôt de style de personnalité. Par contre, d’autres se trouvent à l’autre bout du continuum, celui des troubles de la personnalité, et ils fonctionnent vraiment mal.

En présentant d’abord six de ces troubles de la personnalité, je veux simplement présenter un aperçu de cette grille d’analyse du comportement afin de vous donner le goût d’en savoir plus. Cette connaissance pourra vous aider à rectifier vos propres attitudes et vos façons de penser.

Les paranoïaques sont des gens très méfiants et soupçonneux, qui interprètent les intentions des autres comme malveillantes. Selon mon expérience, peu de paranoïaques se reconnaissent dans ce diagnostic, et leur entourage ne les détecte pas non plus. Un petit conseil: ne trompez pas votre conjoint s’il est paranoïaque. Jamais il ne vous le pardonnera. Sachez aussi que les paranoïaques recourent volontiers à l’appareil judiciaire.

Les schizoïdes sont des introvertis qui préfèrent la solitude. Ils se sentent détachés des autres et s’impliquent donc le moins possible. L’explication d’un manque de libido chez les hommes se trouve souvent dans cette personnalité schizoïde, alors que leur conjointe se demande s’ils ne sont pas homosexuels. Les schizoïdes occupent des emplois solitaires, et à la maison, on les trouve devant leur ordinateur.

Les schizotypiques sont encore plus en retrait, manifestant une timidité aiguë et très peu de compétence dans leurs relations interpersonnelles. De plus, ils sont affublés de distorsions cognitives, ce qui laisse une drôle d’impression dans leur entourage, et ils ont l’air plutôt étranges avec leurs excentricités.

Les antisociaux se fichent des lois et des règlements, qu’ils transgressent à leur guise, sans culpabilité. Ce sont eux que l’on trouve en prison. Mais on peut en côtoyer sans s’en rendre compte, car ils sont aussi séducteurs que manipulateurs. En amour, ils sont très infidèles et ridiculisent l’engagement. Ils se croient bien malins.

Les borderlines sont souvent des personnes fort charmantes et passionnées. L’ennui, c’est qu’elles sont très instables et qu’elles peuvent vous détester une minute après vous avoir témoigné leur admiration sans bornes. Leurs colères exaspèrent habituellement leur entourage, qui finit par s’en détourner, leur faisant ainsi vivre ce qu’elles redoutent le plus: l’abandon. Remarquez que le plus haut taux de suicide se trouve chez les personnes souffrant de ce trouble de la personnalité.

Les histrioniques, qu’on appelait autrefois les hystériques, sont des personnes qui ont un besoin illimité d’attention et qui sont excessives dans l’expression de leurs émotions. Les femmes sont particulièrement féminines, et les hommes particulièrement machos. Peu fiables, ces personnes sont portées à l’infidélité. La séduction est pour elles une façon d’attirer l’attention et de rehausser leur estime déficiente d’elles-mêmes.

Les troubles de la personnalité se travaillent en psychothérapie, même si le client n’est pas vraiment conscient de son état. Selon moi, c’est une erreur de rompre avec un conjoint parce qu’on a détecté chez lui un trouble de la personnalité. Cela m’apparaît comme une façon de se déresponsabiliser.

La meilleure attitude est plutôt de profiter des forces de l’autre tout en travaillant à arrondir les angles irritants de sa personnalité. À deux, on peut énormément s’influencer positivement au lieu de se dénigrer. Pour plus d’information sur les troubles de la personnalité liés au couple, lisez mon livre La puissance des amoureux de longue durée.
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Six autres troubles de la personnalité

Malheureusement, plus notre environnement affectif a été pénible durant notre enfance, plus il y a de risques que nous ayons développé un trouble de la personnalité. Mais rares sont les gens qui sont conscients du trouble qui les affecte. Néanmoins, ils font souffrir leur entourage, aussi bien à la maison qu’au travail, et bien des événements scandaleux rapportés dans les médias s’expliquent par ces personnalités troublées. Par ailleurs, les plaintes formulées par les conjoints en détresse ont souvent comme source ces pathologies.

J’ai donné précédemment une idée de six personnalités dysfonctionnelles. Voici maintenant un bref aperçu des six autres troubles de la personnalité tels que répertoriés par le DSM.

Les narcissiques sont ces individus qui vous regardent de haut et vous font sentir inférieurs. Ils gèlent leur entourage par leur froideur et leur mépris. Ils sont habités par des idées de grandeur et rêvent de projets grandioses pour se mettre en valeur. Leur besoin d’admiration est excessif, et ils manquent énormément d’empathie envers les autres. Côtoyer un narcissique dans le quotidien est particulièrement pénible.

Les évitants sont de grands timides qui préfèrent fuir les relations sociales par peur d’avoir honte s’ils sont vus et connus. Ils ont très peur de ne pas être à la hauteur des attentes des autres et ils accordent trop d’importance au jugement d’autrui. Leur grande erreur est d’éviter d’affronter leurs peurs, ce qui les rend vulnérables à l’anxiété et aux phobies.

Les dépendants éprouvent un besoin excessif de plaire et d’être soutenus par leur entourage, ce qui les amène à adopter une position de soumission, à être collants et à avoir peur des séparations. Ils ont du mal à prendre des décisions et fuient souvent leurs responsabilités. Bien entendu, ils expriment peu leurs désaccords, pour éviter de déplaire.

Les obsessionnels-compulsifs sont des gens autoritaires qui sont préoccupés par le perfectionnisme, l’ordre et le contrôle des autres. Ils manquent de souplesse et d’ouverture. Leur préoccupation pour les détails, les règles, les inventaires, les plans et l’aspect organisationnel mine leur efficacité. Trop consciencieux, ils se dévouent au travail de façon excessive. Ils sont aussi scrupuleux et rigides sur le plan moral.

Les dépressifs vivent de façon générale dans le découragement, la mélancolie, le manque d’entrain, l’absence de joie de vivre et le malheur. Ils ont l’air constamment de croque-morts, avec leur physionomie triste et sans vie. Ici, il faut faire attention de distinguer les individus qui ont une personnalité carrément dépressive et ceux qui traversent une dépression transitoire.

Les négativistes, appelés autrefois passifs-agressifs, sont ces personnes enrageantes qui manquent de ponctualité, qui «oublient» leurs obligations, qui sont entêtées, qui remettent leurs devoirs à plus tard, laissent tout traîner, gaffent continuellement, boudent et travaillent mal. Ce sont foncièrement des individus en colère contre l’autorité et qui contestent de façon indirecte plutôt que de s’affirmer adéquatement.

Ce genre de catégorisation est très éclairant. Mais il faut éviter de coincer les autres, ou soi-même, dans un diagnostic rigide, irréfutable et irrémédiable. D’ailleurs, les irritants suscités par les personnalités dysfonctionnelles nous empêchent souvent d’apprécier à leur juste valeur certains avantages découlant de ces défauts.

Par exemple, les narcissiques sont des gens énergiques qui rehaussent souvent le prestige et le bien-être matériel de leur famille. La minutie et le sens du devoir des obsessionnels-compulsifs profitent aussi à leur entourage, ce qui est trop souvent sous-estimé. De leur côté, avec leur trop-plein d’émotions, les borderlines sont des personnes chaleureuses qui font vibrer leur conjoint. Autant un schizoïde peut paraître ennuyant, autant il peut être calmant pour une personne énervée. Et les dépendants sont généralement des personnes aimantes et agréables à vivre. Les évitants aussi sont habituellement attachants, en plus d’être fidèles en amitié comme en amour. Sans oublier les belles histrioniques qui enchantent les hommes.

Mais surtout, tous les travers des troubles de la personnalité peuvent s’assouplir. Même si cela est souvent un défi, je peux vous garantir que les psychologues ont du plaisir à aider les personnes affectées d’un trouble de la personnalité quand elles ont la motivation de les consulter (habituellement parce qu’elles souffrent de situations pénibles sans faire le lien avec leur personnalité). Cela ne peut pas se faire en deux ou trois entrevues, cependant. Je regrette qu’on ne valorise plus comme autrefois une bonne psychothérapie de quelques années, pour aller au fond des choses. C’est maintenant l’époque illusoire et néfaste du fast-food et de la pilule miracle.
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Le secret du narcissique

Les narcissiques n’ont pas bonne presse. Que ce soit à titre de conjoints, de patrons, de collègues ou de clients, ils peuvent être très désagréables avec leur air de supériorité, leur mépris et leur arrogance. Dans leur relation de couple, ils s’attendent à ce que l’autre les admire, les valide et confirme leur grandeur de façon constante.

Au travail, ils ne tolèrent pas la critique; ils se positionnent pour être perçus comme indispensables et pour dominer. En général, ils s’intéressent aux gens pour en tirer des bénéfices. Ils perçoivent les autres comme une extension d’eux-mêmes. Ils les utilisent pour assurer leurs différents besoins personnels et surtout pour rehausser leur valeur propre. Incapables d’empathie, ils démontrent des signes de sympathie seulement pour atteindre leurs buts égoïstes.

Remarquez qu’il y a toutes sortes de narcissiques. Certains sont extrêmement déplaisants envers leur entourage. D’autres sont plus sophistiqués dans l’expression de leur mépris et apparaissent comme plus sympathiques. Mais le fond de leur personnalité reste semblable. Alors qu’ils méprisent les autres, les narcissiques s’attendent pourtant à beaucoup de considération de la part des gens. Ils carburent à l’admiration, avec un besoin déraisonnable d’être valorisés, craints et enviés.

Savez-vous pourquoi? Voici leur secret. Ce qu’on ressent à leur contact, cette impression de valoir si peu, c’est ce que les narcissiques éprouvent au plus profond de leur être, mais qu’ils se cachent à eux-mêmes, et surtout qu’ils veulent cacher à tout prix à l’univers entier. Pour s’en défendre, ils nous font sentir à leur place ce qu’ils redoutent le plus dans la vie: être nuls et insignifiants.

Les narcissiques ne sont pas enclins à la dépression, qui ne sied pas très bien à leur image personnelle. Quand celle-ci s’amène, d’habitude elle ne dure pas longtemps. Parfois, un seul événement, comme une défaite humiliante ou une critique publique, peut les plonger dans une dépression majeure, brève mais profonde. Il arrive qu’une séparation conjugale joue ce rôle et que les enfants du narcissique le poussent à consulter en le voyant défait. En général, c’est quand leurs fantaisies de succès et d’admiration illimités ne se concrétisent pas que la dépression risque de les atteindre.

Quand des échecs cuisants les humilient et qu’ils réalisent leur incapacité à vivre en fonction de leur ego gonflé, ils peuvent tomber dans l’incertitude, l’insatisfaction, le manque de confiance en eux et la dépression. C’est alors qu’ils prennent conscience de leur sentiment intime de ne pas valoir grand-chose et qu’ils ressentent l’immense fragilité de leur être. Dépourvus de leurs illusions de grandeur, les narcissiques tremblent alors en sentant leur profonde solitude, leur petitesse et leur vide. Ils se sentent perdus, ils ont peur et sont pleins de rage en même temps.

La bonne nouvelle, c’est que la dépression est particulièrement souhaitable et salutaire pour les narcissiques. En effet, c’est seulement dans cet état de déprime qu’ils sont prêts à se remettre en question, à écouter les commentaires des autres et à consulter. Autrement, imperturbables et insouciants, ils sont trop imbus d’eux-mêmes et font souffrir leur entourage sans rien y comprendre. En ce sens, le psychologue américain Bockian met justement en garde les médecins contre la prescription hâtive d’antidépresseurs à des narcissiques, qui ont trop vite tendance à perdre ainsi leur motivation thérapeutique, ratant par le fait même une chance unique d’améliorer leur sort. Les narcissiques ont besoin de descendre aux enfers pour en tirer des leçons.

Cette personnalité fait fuir. Surtout que les gens sont maintenant de plus en plus informés de son existence, et donc encore moins tolérants à l’égard de ses répercussions dénigrantes sur eux. C’est pourquoi je voulais faire voir ce côté vulnérable de la personnalité narcissique, dans le but de la rendre moins antipathique. Quand on comprend quelqu’un de l’intérieur, on est plus tolérant.

On ne naît pas narcissique, on le devient à la suite d’expériences répétées de honte et d’humiliation dans le contexte familial ou scolaire de l’enfance. L’enfant qui a besoin de protéger sa valeur personnelle se forge une image pour briller. C’est pourquoi il met autant d’énergie dans la performance. Il joue sa peau. Sachant cela, nous pouvons développer de la sympathie pour un vantard au lieu de le mépriser dans notre for intérieur. D’ailleurs, la clé pour interagir avec un narcissique est l’empathie. En le comprenant de l’intérieur, on peut désamorcer énormément de situations conflictuelles avec lui. En connaissant son talon d’Achille, on peut le ménager assez pour qu’il ait moins besoin de nous impressionner.
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Deux narcissiques en couple

L’individu affecté du trouble de la personnalité narcissique est mal compris. On s’imagine à tort que ce vantard est imbu de lui-même. Et quand un narcissique devient arrogant, on pense qu’il a du plaisir à rabaisser son interlocuteur tout simplement en raison d’un sentiment de supériorité. Il faut savoir que ce supposé colosse a des pieds d’argile. La vraie nature du narcissique est foncièrement fragile. En fait, il est terrorisé à l’idée de ne pas valoir grand-chose, et c’est pourquoi il joue la comédie en se donnant de grands airs.

S’il est vrai qu’on trouve souvent le narcissique en couple avec une personne dépendante et introvertie, parce qu’il peut jouir de l’admiration naturelle de celle-ci, on rencontre quand même des narcissiques vivant avec un narcissique de l’autre sexe.

Il va sans dire que ces couples éprouvent beaucoup de difficultés et qu’ils sont particulièrement chicaniers. Les deux amoureux se sont choisis parce qu’ils attribuaient une grande valeur sociale à l’autre (par exemple, une grande beauté, une profession en vue ou un portefeuille bien garni), qui rehaussait leur valeur personnelle. L’opinion de cette autre personne valorisée sur leur propre valeur leur apparaissait d’une importance capitale. C’est pourquoi la moindre critique venant de ce conjoint risque de les déstabiliser. Malheureusement, chacun des deux conjoints étant narcissique, il a la critique facile, tout en faisant peu de compliments.

Or, l’expérience subjective de fragmentation imminente illustre comment les narcissiques sont fragiles et souffrants. Selon la psychologue californienne Marion Solomon, de simples petites querelles entre maris et femmes narcissiques peuvent causer ce grand malaise qu’est l’impression de fragmentation.

Celle-ci est une espèce de désorganisation mentale momentanée ressentie par le narcissique, qui peut durer quelques minutes. L’individu éprouve alors une perte d’habileté à penser clairement. Il peut y réagir par le retrait subit et total de sa relation avec l’autre ou par une grande colère incompréhensible pour l’entourage. Au moment de cette crise intérieure causée par cette expérience de fragmentation imminente, le narcissique se sent hébété. Il a l’impression qu’il va se désorganiser, devenir fou, insignifiant, sans dessein. Il se sent perdu.

Un jour, une cliente qui ne comprenait pas ce qui lui arrivait m’expliqua comment, en de telles occasions, elle avait l’impression de voir son quotient intellectuel s’affaisser tout à coup de façon draconienne. Cela pouvait, par exemple, lui arriver simplement en marchant dans un grand magasin luxueux, alors qu’elle avait l’impression de ne pas y être à sa place, elle qui provenait d’un milieu défavorisé.

C’est pourquoi le narcissique cherche tant à se protéger sans le savoir, pour ne pas sombrer dans cet état lamentable. Dans sa relation conjugale, il se défend contre cette possible fragmentation en blâmant l’autre conjoint, en l’éloignant, ou en provoquant des conflits dans lesquels il a le dessus. Ce sont des tactiques inconscientes pour se mettre à l’abri de la honte et de l’humiliation qui le plongeraient dans cette perte de cohésion de sa personne.

On imagine alors comment deux conjoints narcissiques peuvent se maltraiter mutuellement. Souvent blessés dans leur orgueil en même temps, ils ne sont pas disponibles pour se réconforter l’un l’autre. Bien sûr, au début d’une relation amoureuse, chacun des deux partenaires narcissiques s’attend à ce que l’autre comble ses besoins d’admiration, qu’il le soutienne, le comprenne et le mette sur un piédestal. C’est ce qui se produit. Mais les déceptions inévitables, les rejets, les manques d’égards, les échecs, les imperfections et les défauts se manifestent nécessairement tôt ou tard, et cela précipite nos deux narcissiques dans une «dé-idéalisation» insoutenable. Ils deviennent alors de plus en plus défensifs, se blâment réciproquement et s’attaquent. Cela peut les entraîner dans l’alcool, la drogue, l’infidélité ou la violence.

Comment réagir avant que la relation se dégrade à ce point? L’idéal est la prise de conscience de chacun de sa propre fragilité et de ses façons maladroites d’y faire face. Ensuite, c’est de pratiquer le plus possible l’empathie en restant centré sur les émotions de l’autre dans toute communication. La plus grave erreur que nous avons tous tendance à commettre dans nos relations interpersonnelles est de ne pas nous ajuster au diapason émotionnel de notre interlocuteur. Moins nous sommes centrés sur les réactions émotionnelles de notre vis-à-vis à nos propos, plus notre relation avec celui-ci est biaisée. Souvent, c’est justement en raison du manque de sentiment d’avoir été bien senti par ses parents que le narcissique a développé l’impression de valoir si peu dans la vie.
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Louis Cyr était-il narcissique?

Le film Louis Cyr: l’homme le plus fort du monde m’apparaît comme une belle illustration de la réaction narcissique d’une personne par rapport à la misère de son enfance humiliante. Le début de cet excellent film plonge le spectateur dans l’extrême pauvreté des familles canadiennes-françaises du milieu du XVIIIe siècle émigrées au Massachusetts. Nous y voyons le pauvre enfant Louis Cyr, personnifié par Antoine Bertrand, en proie à l’humiliation.

C’est par la démonstration de sa force herculéenne qu’il réussit à se venger de cette humiliation, et ses prouesses deviennent sa police d’assurance contre la honte pour le reste de sa vie. Quand Louis Cyr affirme qu’il n’est rien s’il n’est pas le plus fort, il ne peut être plus explicite. C’est là le drame des narcissiques, qui ont absolument besoin de briller pour avoir de la valeur à leurs propres yeux.

Notez que j’ai pris la peine de consulter Internet pour connaître la vraie biographie de Louis Cyr (qui y est présenté comme l’homme le plus fort du monde de tous les temps!) et que je n’ai rien lu qui aurait confirmé son narcissisme. Je m’en tiens donc à la version du film. Remarquez que les narcissiques sont habituellement hautains et méprisants, ce qui n’est pas le cas du personnage du film, qui est plutôt attachant et sympathique, quoique nous ayons des indices de mauvaises relations interpersonnelles, notamment avec sa fille et même avec son épouse adorée.

En tout cas, l’essence du narcissisme y est. Un homme est humilié durant son enfance et conquiert son honneur par des prouesses essentielles à son équilibre. La phrase «Pense au docteur qui vient de t’insulter» qu’il lance à un ami pour le motiver à se dépasser est significative. Le narcissique est mû par l’admiration qui va remplacer l’humiliation. Dans le film, Louis Cyr étend son objectif personnel de revalorisation à tout le peuple canadien-français méprisé, ce qui l’ennoblit.

Mais le narcissisme pathologique est une condition sérieuse qui a de graves inconvénients. L’expérience de fragmentation vécue par les narcissiques donne une idée de leur fragilité. Par exemple, des narcissiques m’ont confié le désarroi vécu dans des congrès professionnels ou des activités de formation dispensées par leur ordre professionnel alors qu’ils se sentaient tout à coup parfaitement insignifiants face aux formateurs et aux autres confrères et consœurs participants. Ils avaient subitement l’impression d’être de purs incompétents et d’être perçus comme tels par l’entourage. Et cela les plongeait dans une dépression momentanée incompréhensible. Les narcissiques peuvent perdre pied et devenir très déstabilisés quand ils voient leur valeur menacée.

Par ailleurs, les relations interpersonnelles des narcissiques sont lourdement atteintes. Ils ont tendance, entre autres, à contrôler les autres, et même à forcer leur obéissance de rude façon. Les gens de leur entourage se sentent traités comme des subalternes incompétents. Les narcissiques peuvent aussi être vindicatifs, suspicieux, et entretenir des désirs de vengeance alimentés par des envies et du ressentiment.

Dans le film, nous admirons la motivation sans bornes de Louis Cyr et nous la comprenons. Ses origines sociales d’une pauvreté lamentable nous le rendent attachant, et nous vibrons lors de ses victoires. Mais nous découvrons aussi, à la fin de l’histoire, le drame existentiel que vit notre Samson canadien avec son désir déraisonnable d’être absolument le meilleur, jusqu’à y laisser sa peau. C’est ce que vivent les narcissiques. Leurs succès ne sont pas seulement utiles, ils sont absolument nécessaires à leur valeur personnelle. Ils sont prêts à tout pour triompher. Car sans triomphes éclatants, ils se considèrent comme nuls et insignifiants. C’est ce qui explique l’excès de travail des narcissiques. Plusieurs professionnels ayant une personnalité narcissique m’ont confié comment ils avaient besoin d’être débordés afin de ne pas se sentir petits et insignifiants. Cela explique parfois l’organisation de certaines institutions où tout le monde est débordé.

Si vous voulez être à jour sur ce sujet et que vous lisez l’anglais, consultez le livre publié en 2013 par l’American Psychological Association (APA) intitulé Understanding and Treating Pathological Narcissism.
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Les vantards

Avec leurs vantardises et leurs monologues à l’emporte-pièce, les narcissiques irritent particulièrement les invités d’une réception. Si vous vous retrouvez dans les descriptions suivantes, je vous conseille de mettre la pédale douce. Un peu d’introspection pourrait vous faire mieux paraître… Selon Russ et Shedler, il existe trois sortes de narcissiques. Vous reconnaîtrez-vous?

Le narcissique grandiose et malveillant

C’est la pire forme des personnalités narcissiques. Le côté grandiose est fondamental dans ce type de narcissisme et l’individu se perçoit comme nettement supérieur au genre humain. Il s’accorde donc une importance exagérée et s’attend à être traité en conséquence. Les règles de conduite conventionnelles ne s’appliquent pas à lui, selon sa conception des choses. Il dédaigne autrui et est arrogant. Il traite les autres comme une audience et cherche à être le centre de l’attention. Il blâme tout le monde autour de lui pour ses problèmes, sans se remettre en question, et réagit durement quand il est critiqué. Évidemment, comme il manque d’empathie, n’espérez pas qu’il s’intéresse à vous durant la réception, à moins que votre statut social ne soit plus élevé que le sien. Il a plutôt tendance à manipuler les autres et à en abuser. D’ailleurs, il a tendance à abuser de l’alcool et des drogues. De plus, il est facilement agressif et sujet à d’intenses colères, et même à de la rage.

En réalité, ce narcissique ne serait pas en train de camoufler sa honte ou sa vulnérabilité, comme on l’a cru auparavant. Il se pense vraiment bon. Si vous tombez dans cette catégorie, il y a peu de chances que vous vous reconnaissiez, car le narcissique grandiose et malveillant est très peu conscient de ses enjeux personnels sur le plan psychologique.

Le narcissique fragile

C’est lui qui fonctionne le plus mal au travail comme dans ses relations interpersonnelles. Il se sent à la fois grandiose et fragile, en alternance. Son sentiment défensif de grandeur émerge quand il se considère comme menacé, et cela l’aide à affronter son sentiment de petitesse, d’anxiété et de solitude. Il a besoin de se sentir important et privilégié pour être bien. Quand cela échoue, il devient très misérable, il se trouve inadéquat, et cela s’accompagne souvent de rage.

Le narcissique fragile est malheureux, déprimé, découragé. Il a peu de satisfaction dans ses activités quotidiennes. Il entretient des fantaisies de succès illimité, de pouvoir, de beauté, de talent et de brillance. Dans ses relations interpersonnelles, il critique et s’obstine sans cesse; il est colérique, hostile, opposant, rancunier, envieux et manque d’empathie. Il réagit aux autres seulement si leurs besoins et sentiments coïncident avec les siens. Il est facilement en conflit avec l’autorité. Il se sent incompris, maltraité, victime et impuissant.

Le narcissique exhibitionniste qui a du succès

On trouve chez lui les attributs de tout narcissique: il accorde une importance démesurée à sa personne, il éprouve un sentiment de grandeur, il est centré sur lui, compétitif et pense que tout lui est dû, il est envieux, hautain, arrogant, rejetant, etc. Avec la différence que ce narcissique réussit bien dans la vie et aime le montrer. Il exprime ses émotions de façon théâtrale. Et les invités d’une réception constituent un auditoire témoin de son importance, de sa brillance, de sa beauté, de ses succès. Toutefois, ses standards de succès sont élevés de façon irréaliste, et il est très critique de lui-même et intolérant quant à ses défauts.

La grande différence avec les autres sortes de narcissisme, c’est l’ajout de caractéristiques saines. Le narcissique exhibitionniste est éloquent, énergique, à l’aise dans ses relations interpersonnelles et orienté vers l’accomplissement. Il n’est pas exempt de pathologie, mais il se débrouille raisonnablement bien dans la vie.

***

C’est le narcissique grandiose et malveillant qui bénéficie le moins de la psychothérapie. S’il va en thérapie, il peut la qualifier de totalement inefficace. Il cherche à manipuler le thérapeute et à se positionner en dominant face à celui-ci. Le narcissique fragile répond mieux à la thérapie. Il bénéficie des interventions du thérapeute, qui lui font voir les deux côtés de son conflit narcissique: son sentiment de grandeur et sa vulnérabilité sous-jacente. Le clinicien peut l’aider à tolérer son sentiment de vulnérabilité sans recourir à sa grandeur ou à la dévaluation des autres. Quant au narcissique exhibitionniste qui a du succès, il apprécie plus que les autres la psychothérapie, qui l’amène à être davantage conscient de ses manœuvres narcissiques et à améliorer ses relations interpersonnelles.

Les vantards de vos réceptions sont peut-être plus fragiles que vous ne le pensiez…

Référence
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Oh! la belle femme

C’est ce que veut absolument entendre la femme qui manifeste le trouble de la personnalité appelé histrionique. Les hommes sont charmés d’emblée par une femme histrionique. Avec ses vêtements féminins affriolants, ses décolletés, son extraversion et son émotivité, elle leur apparaît agréable, énergisante et excitante. Elle en est consciente, et c’est justement l’effet qu’elle recherche.

C’est dans leur famille d’origine que les histrioniques ont appris à recourir à leurs charmes pour obtenir l’attention désirée. Elles y ont découvert que la beauté et le charme leur permettaient d’obtenir ce qu’elles voulaient. Elles ont grandi dans une famille qui ne les disciplinait probablement pas assez. Elles se sentaient aimées surtout pour leur apparence et pour l’amusement qu’elles procuraient.

Capricieuses, elles sont avides d’excitation, de plaisir et de changement. La routine normale les ennuie. Elles entreprennent de nouveaux projets avec enthousiasme pour ensuite en perdre vite l’intérêt. C’est la même chose du côté sentimental. Les relations de longue durée peuvent être négligées au profit de l’excitation générée par de nouvelles rencontres. Elles ont de la difficulté avec l’intimité dans leurs relations amoureuses, jouant souvent le rôle de princesse ou, au contraire, de la victime qui manque d’attention.

Par ailleurs, avec leur apparence sexy et leurs jeux de séduction, les femmes histrioniques laissent croire à une confiance sexuelle qu’elles n’ont pas. Comparées à des personnes normales, elles s’affirment moins en matière de sexualité et entretiennent plus de phobies sexuelles. Leurs préoccupations sexuelles sont grandes, accompagnées de dysfonctions sexuelles et de manque de libido. Elles sont insatisfaites de leurs relations conjugales et ont tendance à être infidèles.

Précisons qu’il y a probablement autant d’hommes que de femmes qui correspondent à cette personnalité pathologique vouée à la séduction, même si on pense spontanément à la féminité caricaturale quand on évoque ce trouble de la personnalité. Les hommes machos qui attirent l’attention avec leur virilité amplifiée font le même jeu que les femmes manifestement trop sexuées.

Selon le DSM, l’histrionique (homme ou femme) est mal à l’aise s’il n’est pas le centre de l’attention dans un groupe. Son expression émotionnelle est superficielle et rapidement changeante. Sa manière de parler est subjective et pauvre en détails. Il dramatise, fait du théâtre et exagère l’expression de ses émotions. En outre, il est facilement influençable.

L’histrionique est facilement étourdissant, faisant des coq-à-l’âne, tout simplement parce qu’il est incapable de rester en contact avec les émotions désagréables. Malheureusement, en raison de ses attitudes, l’histrionique paraît parfois moins intelligent qu’il ne l’est.

Il n’est pas rare qu’une femme histrionique ait été victime d’inceste durant son enfance. Une cliente histrionique qui avait subi l’inceste se percevait elle-même comme une «agace», sans trop comprendre ce qu’elle vivait dans ce petit jeu malsain de sa vie quotidienne. Quand elle détectait le désir dans les yeux de l’homme qu’elle avait ainsi allumé, elle le méprisait en son for intérieur, car celui-ci confirmait une fois de plus que les hommes étaient tous des cochons. Pour elle, les hommes étaient vils s’ils avaient du désir sexuel.

Être vu dans ses faiblesses peut être insupportable à quiconque est incertain de lui-même. Il est donc particulièrement tentant pour les histrioniques de recourir à la séduction pour se prémunir contre la perte d’estime de soi, surtout dans des situations où ils se sentent en position d’infériorité.

Il ne faut donc pas être dupe devant les charmes trop féminins ou trop masculins de l’histrionique, car ses attitudes et ses comportements font partie d’un ensemble malsain. Nous avons affaire ici à une personne charmante à première vue, mais qui recherche l’attention, change facilement d’humeur, est capricieuse, superficielle, manipulatrice, exhibitionniste, séductrice et impulsive. De plus, la personne histrionique reproche souvent à son conjoint, à tort, d’être un jaloux, car elle ne réalise pas l’effet de ses jeux de séduction sur lui.

En terminant, j’aimerais insister sur le côté relatif de tous les diagnostics de personnalité troublée. Attitudes et comportements peuvent évoluer positivement. Un histrionique peut le devenir davantage en périodes de stress et fonctionner de façon plus mature en d’autres temps.

De plus, il y a des aspects positifs associés à cette personnalité. Ces personnes sont vibrantes et elles ont de la facilité à avoir du plaisir et à entraîner les autres dans cette voie. Elles sont souvent charmantes et même charismatiques. Ces qualités peuvent être utilisées à bon escient dans des professions qui nécessitent l’attention des autres, comme dans le monde du spectacle, dans la vente et l’enseignement, par exemple. Dans la vie de couple, on trouve souvent les femmes histrioniques avec des conjoints trop consciencieux et trop travaillants, qu’elles réussissent à amuser.
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La femme aux devoirs

Quand on pense à la personnalité obsessionnelle-compulsive, on a plus facilement cette image d’un homme distant, rigide et autoritaire, axé sur l’ordre, les obligations et les devoirs. Mais il y a autant de femmes affublées de ce trouble de la personnalité, et je vais adopter cet angle féminin pour en donner un aperçu.

Dans mon cabinet, des hommes se plaignent de leur conjointe qui est une personne sans reproche, une mère parfaite, très responsable en toute chose, mais qui manque de tendresse et de joie de vivre. Elle est une bonne épouse, mais pas une bonne amante. Très bien intentionnée, mais pas enjouée pour un sou. Ce qui compte pour elle, ce sont les obligations et les devoirs. Chaque jour est une routine ordonnée comme un rouage mécanique efficace. Pas de place pour la fantaisie, les surprises et la créativité. Pas de place non plus pour les mamours. Pas le temps. Pressée le jour, fatiguée le soir. Les enfants d’abord et avant tout, le souper à cuisiner, les bains à donner, les lunchs du lendemain à faire; elle reste quelques minutes devant le téléviseur avant de ramper de fatigue jusqu’au lit où il est hors de question de l’empêcher de dormir…

Les attitudes rigides et autoritaires de l’obsessionnel-compulsif peuvent facilement pousser à l’exaspération le conjoint le mieux intentionné. L’obsessionnel-compulsif est en effet extrêmement contrôlant et il ne s’en rend pas compte, s’investissant d’un rôle de rectitude partout où il est. C’est le genre de personne qui peut être soumise devant un supérieur et autoritaire devant un subalterne. Même en psychothérapie, l’obsessionnel-compulsif a tendance à vouloir contrôler la situation. Il peut donc susciter énormément d’animosité chez le conjoint et souffrir ensuite de la distanciation de celui-ci.

Une cliente obsessionnelle-compulsive était tellement contrôlante envers son mari qu’il en faisait pitié. Lui qui était dépendant cherchait déjà trop à lui plaire et n’osait pas riposter à ses blâmes assaisonnés de commandes sur la façon de gouverner sa vie personnelle. À chaque entrevue, elle l’accablait de commentaires intrusifs concernant son horaire professionnel, le nombre de ses heures au travail, le nombre de gorgées d’alcool qu’il absorbait, les cigarettes qu’il fumait, ses relations avec son ex-épouse, le temps qu’il consacrait à ses enfants, sa façon de la caresser, etc. Et quand le pauvre essayait de se justifier, elle se mettait immédiatement en colère, l’accusant de ne pas être réceptif et de ne pas être collaborateur. Inutile de dire que monsieur n’avait pas le droit d’adresser le moindre reproche à madame Parfaite. Elle le menaçait régulièrement de rupture.

En sachant que la caractéristique essentielle de la personnalité obsessionnelle-compulsive est une préoccupation excessive au sujet de l’ordre, des règles, du perfectionnisme, des détails et du contrôle aux dépens de la flexibilité, de l’ouverture et de l’efficacité, on ne sera pas surpris de savoir que ces personnes sont des candidates privilégiées à l’épuisement et à la dépression. Les obsessionnels-compulsifs sont durs envers eux-mêmes et autopunitifs. De plus, ils sont parmi les plus affublés de symptômes psychiatriques divers et ils sont particulièrement susceptibles d’être déprimés. C’est d’ailleurs le type de personnalité le plus souvent cité dans la littérature scientifique portant sur la dépression.

Typiquement, l’obsessionnel-compulsif nie ses émotions pour éviter d’avoir l’air faible. Et il est du genre à devenir hypocondriaque et à rêver secrètement de tomber malade. Les autres pourraient alors en prendre soin sans qu’il ait à le demander. Surtout que la maladie lui servirait d’excuse valable pour travailler moins puisqu’il serait vu comme à bout de souffle par l’entourage, et non pas comme quelqu’un qui a abandonné de lui-même la partie. L’obsessionnel-compulsif est orienté vers la performance de façon excessive, et malheureusement pour lui, toute performance est susceptible d’être insatisfaisante. Il est extrêmement sévère à son endroit.

À des degrés moins élevés, cette personnalité peut être très utile et efficace dans un couple, surtout si l’obsessionnel-compulsif est marié à une personne moins bien organisée, plutôt insouciante et bohème. Remarquez qu’une combinaison de traits obsessionnels-compulsifs, de traits histrioniques et de traits narcissiques est commune chez les professionnels, et cela contribue à leur efficacité. On ne réalise peut-être pas assez ce côté positif des obsessionnels-compulsifs et on est peut-être trop critique à l’endroit de ces personnes fiables et responsables dans la société. Aussi, j’ai remarqué qu’on attribue souvent à tort l’étiquette de personnalité obsessionnelle-compulsive à des gens méticuleux et responsables auxquels l’entourage se fie. Je trouve cela injuste pour ces personnes dévouées.
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Le négativiste, cet individu enrageant

Un jour, je recevais en entrevue un couple qui me racontait la triste fin de ses vacances. Le dimanche soir, bien intentionnée, la femme avait demandé à son conjoint de parler un peu avant d’aller au lit, mais la réponse sèche du mari avait enclenché une semaine de silence entre les deux conjoints. «On ne s’est pas parlé durant toutes nos vacances, je n’ai plus le temps maintenant», avait-il rétorqué rudement, et il s’était mis au lit, la laissant bêtement seule. Devant moi, une semaine plus tard, ce mari reprochait durement à sa femme l’absence d’initiatives sexuelles durant leurs vacances. «Et vous, lui demandai-je, qu’avez-vous fait pour vous rapprocher de votre femme?» Je connaissais trop bien la réponse. Il avait été totalement passif. Toute son énergie avait été mobilisée à établir la preuve que sa conjointe ne l’aimait pas, ce qui était tout à fait faux.

De toute évidence, ce client éprouvait un plaisir malsain à étoffer le scénario imaginé du non-amour de sa femme. J’avais de bonnes idées pour l’aider à dépasser cette malheureuse perception, mais comme il avait une personnalité négativiste, il eut autant de plaisir à saboter sa thérapie avec moi que de se distancier de sa femme. J’éprouvais quand même de l’affection pour ce client que je trouvais par ailleurs sympathique. Mais ces gens-là ne se laissent pas aimer facilement et ils sont souvent pleins d’une laide colère qui est difficile à déloger. Leur plaisir réside dans l’échec.

En psychothérapie, c’est le genre de client qui «oublie» ses rendezvous, arrive en retard et reporte le paiement. Le psychologue est perçu comme un naïf qui s’imagine avoir du succès dans une cause perdue d’avance. Le négativiste est un insatisfait chronique. Il peut aller en psychothérapie pendant plusieurs années, mais ce sera inefficace, et il tirera secrètement du plaisir de cet échec.

Selon le DSM, le négativiste a des attitudes négatives et est passif devant ses obligations, y compris celles liées au travail. Il critique les personnes en autorité de façon déraisonnable tout en les méprisant. Il se plaint d’être mal compris par les autres et non apprécié. Il est querelleur et maussade. Il exprime de l’envie et du ressentiment à l’égard des personnes qui lui paraissent plus chanceuses dans la vie. Il se plaint continuellement. Il alterne entre la défiance hostile et la contrition. Il est irritable, impatient, obstiné, cynique et sceptique.

Cette personne enrageante manque de ponctualité, se dérobe souvent à ses obligations, est entêtée, procrastine, laisse tout traîner, gaffe continuellement, boude, travaille mal. Le négativiste est foncièrement défiant, mais il exprime souvent son hostilité de façon indirecte. Il évite donc les conflits et peut paraître d’accord avec son interlocuteur, alors qu’il nourrit un immense ressentiment à son égard. En fait, c’est un individu très pessimiste qui induit de la colère, de la frustration et de l’ennui chez les autres. Il a vraiment un mauvais caractère.

Le danger qui guette toute personne qui veut aider un négativiste, c’est de rejeter cet individu en détresse et d’ajouter encore plus à son malheur. C’est pourquoi il est important d’identifier rapidement ce trouble de la personnalité afin de réagir en conséquence. La seule façon de discuter efficacement avec un négativiste, c’est de dénoncer son style, mais sans animosité. Pour être efficace dans cette approche, il ne faut pas s’engager dans une lutte de pouvoir, car le négativiste est allergique à toute forme d’autorité, de contrôle et même de conseil. Il faut donc contenir notre colère, mais refléter au négativiste son désir manifeste de nous indisposer.

Ce qui peut aider, c’est de savoir d’où vient son attitude si négative. On peut lui demander pourquoi il met les autres en colère et lui proposer de chercher les réponses avec lui. On peut le questionner sur le traitement qu’il a reçu durant son enfance. Qui prenait des décisions à sa place? Comment se sentait-il dans cette position de dépendance et d’abus de l’autorité? D’habitude, le négativiste a été victime de parents très dominateurs. Il a dû adopter des comportements de soumission apparente pour s’adapter à ses parents. Sa victoire était la défaite. Il a donc cultivé ce seul recours possible en guise de protestation. C’est pourquoi un conjoint autoritaire peut empirer la position du négativiste. Et cela arrive assez souvent. On trouve ainsi un couple très chicanier, parmi les plus difficiles à aider.

La psychothérapie étant un lieu d’enseignement personnalisé, elle donne l’occasion de réviser de telles attitudes néfastes, à la condition que la personne ne soit pas défaitiste à l’extrême.
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Avec elle, le temps passe trop vite

Un client me confia un jour qu’il avait reculé d’une heure la montre-bracelet de sa maîtresse, à son insu, pour qu’elle reste plus longtemps avec lui. Certaines personnes sont tellement chaleureuses qu’on aime d’emblée leur présence et qu’on est déçu quand l’heure de la séparation arrive. Mais parfois, cette qualité fait partie du tableau d’une personnalité très troublée qu’on ne détecte pas nécessairement à première vue. La personne vibrante par excellence peut être une borderline.

La personnalité borderline – appelée aussi trouble de la personnalité limite (TPL) – est le trouble de la personnalité le plus fréquent, et au moins trois fois plus de femmes que d’hommes sont diagnostiquées comme des borderlines. Cette personnalité est particulièrement mouvementée. Le DSM décrit les borderlines à peu près de la manière suivante: ce sont des personnes dont les relations interpersonnelles, l’image de soi et les émotions sont instables, avec une impulsivité marquée. Elles peuvent consacrer des efforts effrénés pour éviter les abandons réels ou imaginés.

Leurs relations interpersonnelles, instables et intenses, peuvent alterner entre une position d’idéalisation excessive de l’être aimé et une dévalorisation abrupte. Leur identité peut être perturbée. Ces personnes se révèlent parfois impulsives dans plusieurs domaines, comme les dépenses, la sexualité, la toxicomanie, la conduite automobile (dangereuse) et la nourriture (crises de boulimie). Dans certains cas, elles peuvent s’automutiler. Leur humeur peut devenir très instable, avec des épisodes de dépression, d’irritabilité ou d’anxiété qui durent parfois quelques heures, mais rarement plus de quelques jours. Elles peuvent éprouver un sentiment chronique de vide, faire des colères intenses et inappropriées, et avoir de la difficulté à se contrôler.

Les gens confondent facilement cette personnalité avec la bipolarité parce que les borderlines changent rapidement d’humeur, passant d’un état d’exaltation à une déprime momentanée, ou d’une valorisation de leur interlocuteur à la diabolisation de celui-ci. De leur côté, les bipolaires sont des gens qui alternent entre des périodes stables de bonne humeur excessive et des périodes stables de dépression pouvant durer plusieurs semaines, sinon plusieurs mois. Les borderlines, au contraire, peuvent changer d’humeur d’une seconde à l’autre.

En fait, la personne borderline se défend à la fois contre la honte et la peur d’être abandonnée. Typiquement, elle a été élevée par des parents particulièrement inadéquats. Ils étaient soit absents, alcooliques, abusifs, non disponibles sur le plan émotionnel ou même psychotiques. Et c’est comme si la personne borderline était portée à répéter le scénario cauchemardesque de son enfance en s’impliquant dans des relations amoureuses abusives, contrôlantes et mal adaptées avec des partenaires qui sont incapables de répondre à ses besoins affectifs, par exemple les narcissiques. Mais on la rencontre souvent avec des conjoints qui manquent de vitalité et qui ont besoin de stimulation émotionnelle. Ceux-ci sont égayés par l’énergie et l’exubérance de la personne borderline. Cependant, le prix à payer est énorme, car les borderlines ont un très mauvais caractère.

Un tiers des gens qui souffrent du désordre de la colère se trouverait chez les borderlines. Ce qui est navrant, c’est que ces derniers – comme tous les individus remplis de colère – sont peu motivés à modifier cet aspect d’eux-mêmes, voulant plutôt changer les autres qui provoquent leurs colères. Pourtant, les borderlines ont absolument besoin d’apprendre à se contenir dans la vie. Cette peur d’être abandonnés qui les met particulièrement hors d’eux-mêmes doit être comprise et travaillée au lieu d’être transférée sur tous ceux qui s’approchent d’eux avec affection.

Cette personnalité est fort malsaine, et même dangereuse, car c’est chez les borderlines qu’on constate le plus haut taux de suicide. Comme pour tous les troubles de la personnalité, c’est une question de gradation, cependant. Certains borderlines sont tolérables, et même très attachants, tandis que d’autres sont exécrables et suscitent le rejet immédiat. Que faire? Même si ces personnes sont friandes d’antidépresseurs et d’anxiolytiques, ces psychotropes ne corrigeront pas leur attitude, ne rempliront pas leur vide et ne leur donneront pas la joie de vivre. La psychothérapie intensive individuelle et la psychothérapie de groupe sont particulièrement indiquées.

Je parie que l’amant ayant retardé d’une heure la montre-bracelet de sa belle maîtresse se gave d’illusions à son sujet, parce qu’il ne partage pas avec elle la vie réelle. Éventuellement, il pourrait regretter amèrement son choix s’il unissait sa vie à cette borderline qui lui en ferait voir de toutes les couleurs. Mais je tourne les coins ronds en m’exprimant ainsi. Autant les borderlines peuvent être insupportables, autant la vie est fébrile avec ces personnes. Or, certains conjoints ressentent le besoin de cette intensité émotionnelle. D’où ce choix amoureux d’une borderline.
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Les dépendants: conviviaux et collaborateurs

Il y a dépendant et dépendant. C’est une question de degré. On peut manifester un trouble de la personnalité dépendante, qui est un sérieux problème, comme on peut afficher plutôt un style de personnalité dépendante, qui présente certains avantages.

Selon le DSM, une personne souffre du trouble de la personnalité dépendante quand elle éprouve un besoin général et excessif d’être prise en charge, ce qui l’amène à adopter un comportement soumis et collant, et à avoir peur des séparations. Ce trouble est diagnostiqué quand la majorité des critères suivants s’appliquent. La personne a beaucoup de difficulté à prendre des décisions courantes sans être rassurée ou conseillée de manière excessive par les autres. Elle a besoin que d’autres personnes assument ses responsabilités dans la plupart des domaines importants de sa vie. Elle est mal à l’aise d’exprimer un désaccord devant des gens de peur de perdre leur soutien ou leur approbation. Elle a du mal à mettre en œuvre des projets ou même à mener des actions seule parce qu’elle manque de confiance en son propre jugement ou en ses capacités. Elle cherche tellement à obtenir le soutien et l’appui des autres qu’elle va faire volontairement des choses désagréables. Elle se sent mal à l’aise ou impuissante quand elle est seule parce qu’elle craint d’être incapable de se débrouiller. Elle s’empresse de façon urgente de remplacer une relation proche qui se termine pour s’assurer des soins et du soutien dont elle a besoin. Finalement, elle est préoccupée de manière irréaliste par la crainte d’être laissée toute seule pour s’organiser.

Ce sont des personnes qui établissent un lien dysfonctionnel de dépendance dans le couple. Et naturellement, elles ont une fâcheuse tendance à rester dans une relation conjugale lourde, tout en se plaignant de leurs misères.

Les gens qui ont un style de personnalité dépendante, quant à eux, fonctionnent tellement mieux que leur dépendance peut se transformer en aspects avantageux. C’est du moins la perspective du psychiatre et auteur américain Len Sperry, que j’aime bien. Les personnes de style dépendant recherchent d’abord l’avis des autres, mais prennent ensuite leurs propres décisions. Elles entretiennent des rapports harmonieux avec les individus importants dans leur vie en étant polies, agréables et délicates. Bien qu’elles respectent l’autorité et qu’elles préfèrent le rôle de simple membre dans une équipe, elles peuvent amorcer des tâches de leur propre chef et les effectuer. Elles sont attentives aux autres et savent leur faire plaisir. À l’occasion, elles se sacrifient pour les gens qui comptent le plus pour elles. Elles préfèrent la compagnie d’une ou de plusieurs personnes plutôt que la solitude. Elles sont très engagées dans leurs relations interpersonnelles et travaillent fort pour les entretenir.

Entre les deux pôles de gravité de la dépendance, on trouve une personne qui manque plus ou moins d’autonomie, d’initiative, d’affirmation de soi et d’énergie. Une personne qui n’est pas attirée plus qu’il ne le faut par la recherche de nouvelles expériences, qui tente plutôt d’éviter les désagréments de la vie et qui a un grand besoin de renforcement. Cet individu est plutôt anxieux de nature, craintif et timide.

Le discours intérieur d’un dépendant ressemble à des phrases comme celles-ci: «Je suis gentil mais fragile…»; «Je ne sais pas comment faire pour…»; «Je ne suis pas capable de…»; «J’ai besoin de conseils pour…»; «Je ne me sens pas compétent pour…»; «Si personne ne vient à mon secours, je suis dans le pétrin». De par sa passivité et son sentiment d’incompétence, le dépendant peut à la longue induire des réactions de mépris chez ses proches.

Pourtant, les dépendants n’ont pas que de mauvais côtés. Ils sont habituellement optimistes. Dans leurs relations interpersonnelles, ils ont tendance à faire confiance aux autres et ils sont fiables. Ils ont bon cœur et quand leur dépendance n’est pas trop profonde, ils donnent de l’aide autant qu’ils en reçoivent. Et comme ils se conforment aisément aux attentes des autres, cela facilite les choses. En plus, ils sont très loyaux, ce qui favorise la réciprocité et la proximité avec les autres. De plus, ils peuvent être particulièrement sensibles et perceptifs dans la communication. Les amitiés avec des dépendants modérés sont caractérisées par l’ouverture et la flexibilité, et leurs relations amoureuses sont empreintes d’intimité et de communication. Au travail, ils sont conviviaux, collaborateurs et centrés sur les besoins du groupe.

Bien qu’on ne doive pas agir à la place d’une personne dépendante, on a avantage à apprécier son apport relationnel généralement chaleureux au lieu de la mépriser.
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Un conjoint très peu bavard

Certaines personnes sont médusées devant le silence de leur conjoint, homme ou femme. Elles ne réalisent pas que la distance de ce partenaire s’explique par un trouble de la personnalité. Si votre conjoint ou conjointe est peu loquace, peu porté sur la sexualité, s’il n’aime pas plus toucher à ses enfants que vous toucher, s’il préfère passer ses soirées seul devant son ordinateur, si ses heures de coucher ne concordent jamais avec les vôtres, si son travail est accompli dans la solitude et qu’il n’a jamais le goût d’être en société, c’est peut-être qu’il est schizoïde.

Le DSM décrit le trouble de la personnalité schizoïde dans les termes suivants: les schizoïdes ne recherchent ni n’apprécient les relations proches, y compris les relations intrafamiliales. Ils préfèrent presque toujours des activités solitaires. Ils n’ont pas d’amis proches ou de confidents en dehors de leurs parents du premier degré. Ils semblent indifférents aux éloges ou à la critique d’autrui. Ils font preuve de froideur, de détachement ou d’émoussement de l’affectivité. Ils n’éprouvent du plaisir que dans de rares activités, sinon aucune. Et ils n’ont que peu ou pas d’intérêt pour des relations sexuelles avec une autre personne.

J’ai réalisé au contact de mes clients que la clé de l’énigme d’un manque de désir sexuel masculin prononcé est parfois le trouble de la personnalité schizoïde. La conjointe du schizoïde, cherchant une explication à la si faible libido de son mari, s’imagine parfois, à tort évidemment, qu’il est homosexuel. Qu’ils soient hommes ou femmes, les schizoïdes ne sont donc pas des partenaires chaleureux. En consultation conjugale pour leur faible libido, le sexologue clinicien aura beau sortir de son chapeau tous ses trucs, leur désir sexuel n’évoluera pas. Le besoin viscéral de distance est trop profond. Un schizoïde peut évoluer. Mais il ne deviendra jamais une personne extravertie et exubérante.

La conjointe d’un schizoïde doit découvrir que son homme ne peut pas ressentir autant qu’un autre ses propres émotions, ni aimer autant, ni jouir, et qu’il est le spectateur de lui-même. Même chose si c’est une femme, bien sûr. En réalité, les relations interpersonnelles sont très menaçantes pour le schizoïde. Tellement qu’il perçoit l’amour comme dangereux, et même parfois comme létal. C’est donc pour se défendre contre le grand danger de l’amour qu’il coupe le contact avec ses sentiments amoureux et ses besoins normaux d’affection. C’est pourquoi il s’implique plutôt dans des relations distantes. Impossible pour lui d’être proche. Il a peur d’être consumé par les autres. Évidemment, l’envahissement naturel d’une conjointe intrusive renforce la position défensive du schizoïde. Il se ferait manger tout rond s’il n’était pas sur ses gardes, croit-il.

Les schizoïdes purs et durs sont célibataires, car ils chérissent trop leur solitude. Mais ceux qui sont moins affectés par leur état peuvent vivre en couple, tout en gardant une distance déconcertante. Évidemment, la conjointe débordante d’énergie et d’émotions, qui ne réalise pas qu’elle a choisi un schizoïde comme partenaire, est souvent en colère contre cet homme qui lui refuse le niveau d’intimité désiré. Remarquez qu’elle l’a choisi parce que son calme l’apaisait; et lui l’a choisie parce qu’elle lui apportait de la vitalité. Cette conjointe doit découvrir que la distance de son homme n’est pas due à sa valeur personnelle ni à ses comportements. Il ne sert donc à rien de réagir au manque de connexion par des vengeances.

En psychothérapie, les changements chez un schizoïde ne sont jamais spectaculaires. Il fait plutôt de petits pas presque imperceptibles. Il ne faut pas tenter de le faire changer de façon spectaculaire en le poussant au pied du mur. Les schizoïdes ont souvent des silences qu’il faut accueillir avec respect. Ils ont besoin d’acceptation et de permissivité. Et il est essentiel de leur apprendre tranquillement à verbaliser leurs sentiments. Il faut aussi les amener à faire des liens entre leurs émotions et leurs réactions corporelles, par exemple l’estomac noué, des rougeurs, la sudation et la gorge serrée.

Les gens qui sont en même temps schizoïdes et narcissiques sont habituellement désagréables. Ils se cantonnent silencieusement dans leur position de supériorité méprisante, et on est mal à l’aise en leur présence. Les schizoïdes ont tendance à être ternes et ennuyants, bien que certains soient quand même sympathiques. J’ai déjà eu des clients schizoïdes extrêmement attachants de par leur sensibilité exquise. La personne en couple avec un schizoïde peut découvrir son extrême sensibilité toute contenue, qu’il laisse échapper au compte-gouttes, précieusement et suavement. Cela arrive lentement avec le temps quand le lien s’est tissé et que le conjoint schizoïde a appris à faire confiance.
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Votre conjoint est-il paranoïaque?

Vous sentez-vous obligé de cacher la vérité à votre conjoint, même sur des sujets banals? Avez-vous l’impression de marcher continuellement sur des œufs? Vous reproche-t-il souvent de ne pas être franc? C’est peut-être qu’il a des traits paranoïdes. Je n’aborderai pas ici les formes graves de délires et de psychoses paranoïaques qui nécessitent une hospitalisation et une supervision médicale. Je présenterai plutôt le trouble de la personnalité paranoïaque.

Souvent, le conjoint d’un paranoïaque en est réduit à dire des demi-vérités sur des sujets anodins pour éviter de susciter d’inutiles controverses. Si, par malheur, le paranoïaque le découvre, c’est le début de soupçons disproportionnés qui peuvent déboucher sur des interrogatoires harcelants et interminables. «Si tu me mens sur de tels sujets insignifiants, reproche un mari à sa femme, alors tu me mentirais assurément si tu m’étais infidèle. Je ne peux plus te faire confiance.» Il ne lui vient pas à l’idée qu’il crée lui-même de toutes pièces cette toile d’araignée dont sa conjointe ne pourra jamais sortir.

Typiquement donc, pour essayer de sauver la situation, les conjoints des paranoïaques s’adaptent à ceux-ci en étant de plus en plus secrets. Ils n’ont pas le choix, car le partenaire soupçonneux les harcèle de questions sur tout et sur rien. Malheureusement cependant, plus leurs conjoints se font discrets et évasifs, plus les paranoïaques deviennent suspicieux et méfiants. Et le paranoïaque fait ainsi la preuve, croit-il, qu’il a raison d’être méfiant. C’est un cercle vicieux.

Selon moi, la conception populaire qu’on a d’eux est tellement caricaturale que les paranoïaques eux-mêmes ne s’y reconnaissent pas. Les individus qui ont une personnalité paranoïaque semblent tout à fait normaux aux yeux des autres, excepté qu’ils ont tendance, de façon générale et permanente, à interpréter les actions de leur entourage comme délibérément humiliantes ou menaçantes. Selon le DSM, les paranoïaques s’attendent à ce que les autres les exploitent ou leur nuisent. Ils mettent en doute, sans raison valable, la loyauté ou l’honnêteté de leurs amis ou de leurs associés. Ils attribuent des significations cachées, humiliantes ou menaçantes à des commentaires et à des événements anodins. Ils sont rancuniers et ne pardonnent pas d’avoir été insultés. Ils sont réticents à se confier de peur que l’information divulguée soit utilisée contre eux. Ils se sentent facilement dédaignés et sont prompts, dans ce cas, à réagir avec colère.

Devinez quelle autre manifestation donne le DSM pour diagnostiquer une personnalité paranoïaque: le paranoïaque met en doute, sans justification, la fidélité de son conjoint. Le problème, c’est que les paranoïaques sont convaincus d’avoir raison. Rien ne sert alors d’argumenter avec eux, la confiance n’est pas là.

Ce n’est donc pas une bonne idée de compenser ses insatisfactions conjugales par des relations extraconjugales quand on a un paranoïaque comme conjoint. Il ne lâcherait pas le morceau de sitôt…

Selon Millon, un théoricien des troubles de la personnalité, la personnalité paranoïaque serait en fait une aggravation pathologique issue d’autres troubles de la personnalité quand l’individu se détériore. Par exemple, des narcissiques enragés de ne pas être reconnus à leur juste valeur pourraient, à la longue, sombrer dans la paranoïa. Ou encore, des évitants qui n’ont jamais pu se soustraire à du harcèlement peuvent finir par percevoir tous les gens autour d’eux comme des tortionnaires.

Malheureusement, nous avons affaire ici à une personnalité très malsaine. Les paranoïaques sont défensifs, sur leurs gardes, hyper-vigilants et résistent aux conseils des autres. Ils sont tendus de façon chronique parce que constamment mobilisés contre les menaces d’autrui. Ce sont des gens foncièrement méfiants, secrets, isolés, provocants, susceptibles, hypersensibles. Et ils n’ont de cesse de blâmer leur entourage pour tout et pour rien. Ce sont aussi des collectionneurs d’injustices hors pair. La vie leur apparaît comme très injuste, et ils sont renommés pour faire fonctionner l’appareil judiciaire.

Selon le psychologue américain Michael Stone, après l’âge de 30 ans, nous choisissons inconsciemment les personnes de notre intimité en fonction de notre personnalité et nous confirmons ainsi nos scénarios appréhendés. Par exemple, le paranoïaque a tendance à se choisir une conjointe non fiable, confirmant ainsi sa position foncière de méfiance dans la vie.

Comment faire comprendre aux paranoïaques que leur propre hostilité engendre celle des autres? Que leur peur d’être dénigrés provient de leur vécu antérieur et ne s’applique plus au présent? Ce n’est pas facile. En tout cas, la meilleure façon d’interagir avec votre conjoint, s’il a des traits paranoïdes, est de lui procurer un niveau élevé de confiance pour qu’il baisse la garde. Surtout, il faut être extrêmement empathique, patient et calme, tout en étant sensible à ses vulnérabilités.
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Les beaux salauds

La personnalité antisociale est particulièrement choquante. Elle regroupe les délinquants de toutes sortes et s’observe trois fois plus fréquemment chez les hommes que chez les femmes. Les prisons regorgent de cette personnalité dysfonctionnelle qu’on appelle aussi psychopathe ou sociopathe. Exception faite de mon stage au pénitencier Saint-Vincent-de-Paul durant quatre mois, j’ai eu peu de contacts avec les grands antisociaux que sont les criminels. Mais des clients victimes de ces individus désagréables m’en ont parlé. Il pouvait s’agir d’un conjoint ou d’un membre de leur famille. Souvent, l’entourage ne réalise pas à quel point cette personne est pathologique. On courbe l’échine et on endure sans mesurer l’ampleur de l’aspect pathologique en cause. D’ailleurs, les antisociaux sont d’autant plus difficiles à détecter qu’ils sont très séducteurs de nature. On peut donc se faire manipuler sans comprendre ce qui se passe.

Une jeune cliente s’était amourachée d’un criminel sorti de prison, qui ne se gênait pas pour lui soutirer de l’argent alors qu’elle était encore étudiante à temps plein. Il lui mentait, la trompait, se droguait et se mettait en colère contre elle. Confrontée par moi sur ce choix amoureux, elle me répétait qu’elle admirait l’audace de cet homme qui osait l’affronter comme il défiait toute la société, alors qu’elle était incapable de dire non à qui que ce soit. Il s’affirmait vigoureusement et cela la séduisait. Remarquez que des personnes peuvent avoir des traits antisociaux à un moindre degré, juste assez pour nous exploiter sans que nous le réalisions pleinement. Et quand nous en prenons conscience, il est trop tard. Ils ont commis l’irréparable et la relation interpersonnelle est rompue dans l’amertume.

Ce trouble de la personnalité est très difficile à traiter. Seuls les thérapeutes spécialisés auprès de cette clientèle spécifique peuvent obtenir certains résultats en s’appuyant sur des programmes et des environnements contrôlés.

Les antisociaux sont insensibles

Les antisociaux manquent d’empathie, méprisent les autres et ne sont préoccupés que par eux-mêmes. Et ils ne peuvent dialoguer adéquatement. S’ils nous écoutent, c’est pour mieux nous manipuler ou pour mieux riposter. Confrontés, ils réagissent avec rage. Sans émotion, ni compassion, ni remords, ils peuvent feindre le contraire de ce qu’ils ressentent si ça peut les servir. Les antisociaux sont habituellement des solitaires et s’ils se retrouvent dans un groupe, c’est pour être des prédateurs. Ils sont cyniques et exploiteurs, de sang-froid. Et ils se perçoivent au-dessus des gens et des lois. Leur charme est pure manipulation.

Ces gens-là sont incapables d’aimer, mais ils ont plusieurs partenaires sexuels qu’ils exploitent. Évidemment, ils peuvent ne jamais entretenir de relation amoureuse durable. Et quand ils vivent des relations intimes, ils se révèlent irresponsables. Souvent, ils manipulent pour obtenir des relations sexuelles. Comme ils prennent habituellement leurs décisions de façon impulsive, sans réfléchir aux conséquences négatives, ils décident souvent de rompre leurs liens amoureux de façon abrupte. Et ils peuvent s’engager dans des comportements sexuels à risque. De toute façon, pour les antisociaux, l’amour et la sexualité sont des jeux et non pas des connexions privilégiées avec des personnes significatives. Cette conception ludique de l’amour irrite généralement les gens, mais ne dérange pas les antisociaux. Au contraire, la manipulation des autres par les jeux de séduction les excite et les ravit.

Pour nuancer la sévérité de ma description de l’antisocial, rappelons que les diagnostics psychopathologiques sont toujours relatifs et que, à un moindre degré de pathologie, le côté charmeur des antisociaux peut tout de même constituer un atout. De plus, leur énergie audacieuse peut être constructive et attirer l’admiration de tous, comme cela arrive chez des athlètes, par exemple. Selon le psychologue et auteur américain Neil Bockian, on trouve souvent des traits de personnalité antisociale, quoiqu’à des niveaux acceptables, chez les gens qui ont le plus de succès dans notre société.

Verser dans la violence

Mais cela ne devrait pas minimiser le fait que les antisociaux peuvent être très colériques et qu’ils sont sujets plus que d’autres à verser dans la violence conjugale. On entend parfois parler de violence dans le couple comme si cela pouvait arriver à tout le monde. C’est faux. Une proportion substantielle d’hommes batteurs de femmes souffre de troubles de la personnalité. Les borderlines, les narcissiques, les paranoïaques et les antisociaux ont plus tendance à verser dans la violence. C’est une chose de mal réagir à de grands stress en des occasions rarissimes, dans des contextes particuliers; c’en est une autre de verser régulièrement dans des propos ou des gestes violents, ce qui est l’apanage des personnes qui ont de graves déficits personnels, comme les antisociaux. Dans ces cas-là, la meilleure attitude est la fuite.
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Les évitants

Les évitants partagent avec les narcissiques la crainte d’être exposés à la honte. Mais, contrairement à ces derniers qui s’avancent dans la mêlée de façon extravertie en donnant l’impression d’être meilleurs que les autres, les évitants choisissent plutôt de se cacher le plus possible. C’est le genre de personnes qui restent silencieuses dans un groupe, qui sont très mal à l’aise de s’exprimer, à moins d’être bien entourées de leurs proches.

Les évitants bien éduqués et scolarisés passent souvent inaperçus pour quiconque n’est pas familiarisé avec ce type de personnalité dysfonctionnelle. Ils peuvent en effet afficher un savoir-faire correct en public et paraître tout à fait adéquats. Cependant, ces grands timides sont grugés de l’intérieur par les rencontres interpersonnelles au cours d’une journée normale. Les contacts humains leur drainent une énergie folle. Tellement qu’ils oscillent entre des périodes de relations interpersonnelles et d’autres de solitude, pour régénérer leur énergie. On en trouve souvent devant leur ordinateur tard le soir, car ils se reposent de la présence du genre humain. Certains évitants rêvent même de rupture conjugale juste pour jouir de la solitude parce que, justement, le contact permanent du conjoint leur demande trop d’effort.

Selon le DSM, les évitants fuient les activités qui impliquent des contacts importants avec les autres par crainte d’être critiqués, désapprouvés et rejetés. Ils s’impliquent avec quelqu’un à la condition d’être certains d’être aimés. Même dans leurs relations intimes, ils sont réservés par crainte d’être exposés à la honte ou au ridicule. Dans leurs nouvelles rencontres interpersonnelles, ils sont inhibés en raison du sentiment de ne pas être à la hauteur. Ils peuvent se percevoir comme incompétents, sans attrait ou inférieurs aux autres. Il va de soi qu’ils sont particulièrement réticents à prendre des risques personnels et à s’engager dans de nouvelles activités, pour éviter les embarras.

Les contacts sociaux

La critique et la désapprobation blessent facilement les évitants. Bien souvent, ils n’ont pas d’amis proches ou de confidents. S’ils restent réservés dans leurs contacts sociaux, c’est par peur de dire des choses inadaptées ou stupides, ou d’être incapables de répondre à des questions. Typiquement, ils craignent de rougir devant d’autres personnes et ils en font tout un plat. La transparence de leurs émotions ainsi révélées contre leur gré les met dans tous leurs états. Ils peuvent aussi avoir peur de montrer des signes d’anxiété sans le vouloir ou de se mettre à pleurer devant des gens qui les jugeraient alors comme faibles.

Bien que leur désir d’affection et d’acceptation soit grand, ils se restreignent dans les contacts interpersonnels en raison de leur peur du rejet et du ridicule. La différence avec les schizoïdes, c’est que ceux-ci sont indifférents aux personnes, tandis que les évitants meurent d’envie de faire partie du groupe tout en se restreignant pour se protéger contre les blessures appréhendées.

Par ailleurs, même s’ils ont tendance à se réfugier auprès de leur famille immédiate en se soustrayant le plus possible aux autres contacts interpersonnels, les évitants gardent une certaine distance même avec leur conjoint. Ils ont peur de l’intimité, qui est menaçante pour eux. Même le toucher peut les effrayer. Cela explique parfois la faible libido d’un conjoint dans un couple, qui préfère inconsciemment se tenir sexuellement à distance pour éviter d’approfondir l’intimité amoureuse perçue comme menaçante. Comme les évitants oscillent entre leur besoin d’affection et la peur du rejet, ils développent souvent une espèce d’engourdissement affectif. Évidemment, les conjoints des évitants peuvent souffrir énormément de cette distance émotionnelle et physique.

De grands anxieux

Ce trouble de la personnalité peut avoir des répercussions multiples, comme l’anxiété, la dépression, l’isolement social et l’alcoolisme. Ces individus consultent beaucoup en psychothérapie et y répondent bien, en général. Ce n’est pas par hasard si un grand nombre de livres de psychologie populaire s’adressent précisément à eux, même si ça n’est jamais dit explicitement.

Les évitants sont de grands anxieux, impressionnés par les gens, qui ont avantage à en être conscients et à dépasser leurs limites, ce qui est possible la plupart du temps. La grande erreur des évitants, c’est de chercher à fuir le plus possible les douleurs et les efforts associés aux relations humaines. Ce faisant, ils manquent d’occasions pour développer leurs habiletés sociales et pour remettre en question leurs idées irrationnelles sur la perception des autres à leur sujet. Les évitants doivent absolument s’obliger à sortir de leur zone de confort et à affronter graduellement leurs peurs s’ils veulent s’éloigner de leur torpeur inhibitrice. Ce qui m’impressionne souvent dans leur cas, c’est la différence entre ce qu’ils sont objectivement (de belles et bonnes personnes) et la panique qui les habite au sujet de leur valeur personnelle.
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La rébellion des soumis

Un couple en crise se présente à mon cabinet. Les deux conjoints ont pris tellement de distance qu’ils ne font plus l’amour.

Jean, le mari, n’a que des reproches à adresser à sa conjointe, Valérie. Il est tellement frustré par son autoritarisme qu’il a décidé de mener sa vie à sa façon. Ainsi, depuis quelques mois, il rentre tard du travail sans la prévenir de son heure d’arrivée. «Je n’ai pas à me rapporter comme un enfant», affirme-t-il. Quelques soirs par semaine, il fréquente des bars. «Si tu n’aimes pas t’amuser, dit-il, tu ne peux m’empêcher de le faire.» Il s’est même fait des amies qui le comprennent bien mieux que Valérie… Il a l’impression de sortir de sa torpeur et de briser enfin ses chaînes. Il songe fièrement à la séparation pour mettre fin à la dictature de sa conjointe.

Vous le devinez sans doute, la version de Valérie est fort différente. Jean a souvent manqué de maturité et de sens des responsabilités. Valérie a donc été obligée de prendre le leadership. Elle était la meneuse, et il suivait. Quand elle était déçue de l’attitude de Jean, elle avait moins le goût de se rapprocher physiquement de lui.

Sa libido s’en est ressentie. Par conséquent, Jean en a développé beaucoup de ressentiment, et cela ne l’a pas incité à plaire à Valérie. Les deux conjoints se sont toujours aimés quand même, mais l’amertume de part et d’autre a assombri leur bonheur conjugal et familial. Ils ont développé ainsi un modus vivendi qui leur a permis tant bien que mal d’élever leurs enfants et de mener une vie relativement satisfaisante. Jusqu’au jour où Jean s’est révolté contre Valérie.

Quand un tel couple se présente en thérapie conjugale, le défi du psychologue est d’amener un Jean à percevoir son rôle actif dans les positions de soumission et de passivité qu’il a adoptées dans la vie, et de lui faire voir comment son impression d’être victime d’une mégère est une distorsion de son esprit.

Ce sont les personnes qui ont un trouble de la personnalité, par exemple la personnalité dépendante ou évitante, qui sont les plus susceptibles de vivre cette situation. On peut rencontrer aussi des histrioniques et des négativistes. Mais peu importe, l’essentiel, c’est que la personne n’a pas développé l’habitude de diriger sa vie de façon assez proactive et autonome et qu’elle s’est beaucoup fiée à son entourage, qui l’a souvent surprotégée. C’est le genre d’individu qui préfère se soumettre aux volontés des autres pour éviter les conflits. Le bon gars facile à vivre, la bonne fille pas compliquée…

Parfois, un tel couple consulte trop tard. Le point de non-retour a été atteint. La décision du rebelle est prise. Il partira en pensant trouver un partenaire moins autoritaire. Quand existe une différence de pouvoir entre deux conjoints, on imagine facilement que l’un exagère avec l’autre et qu’il revient au plus contrôlant de ménager l’autre.

On pense au couple typique dans lequel le mari narcissique impose ses volontés à sa petite épouse dépendante. La plupart du temps, les deux conjoints participent chacun à leur façon à cette dynamique. Mais il existe des couples – et c’est ce que je veux mettre en lumière ici – dont l’un des conjoints est tout à fait adéquat en matière de pouvoir et qui se bute pourtant à l’attitude passive de l’autre. Autrement dit, le conjoint responsable et proactif est contraint d’assumer le leadership, ce qu’il peut faire de bon cœur. Jusqu’au jour où il se le fait reprocher par l’autre.

La seule porte de sortie dans ces cas-là est l’apprentissage de l’affirmation adéquate de soi par le conjoint dépendant. Mais il est difficile de l’amener à délaisser sa perspective de victime et de le mettre en contact avec son pouvoir. La rébellion des soumis est profitable à la condition express qu’un Jean trop gentil devenu un rebelle en colère réalise comment il a induit chez sa Valérie le rôle de meneuse. Et qu’il ose l’affronter de façon constructive au lieu de se venger de façon indirecte ou de s’enfuir.

 

Les styles de personnalité

La disparition possible des troubles de la personnalité

La psychopathologie d’un individu n’est pas immuable, bien au contraire. Elle est en constante évolution. La conception génétique des maladies mentales est dommageable. Un grand malentendu persiste à ce sujet. En réalité, nous montrons tous des fragilités physiques et mentales, lesquelles pourront être actualisées si nous vivons des événements difficiles ou si nous baignons dans un environnement affectif défavorable. Et, inversement, elles pourront se corriger dans des conditions facilitantes.

Par exemple, un enfant s’adaptera du mieux qu’il peut à son milieu familial dysfonctionnel en développant des attitudes qui le serviront dans cet environnement, mais qui constitueront néanmoins un trouble de la personnalité. Devenu adulte, il pourra réviser ces comportements s’il a la chance de vivre dans un environnement positif.

Les troubles de la personnalité peuvent donc évoluer avec le temps et avec les situations. Dans des moments particulièrement stressants, par exemple la perspective d’une séparation conjugale, un individu peut régresser à un mode de personnalité moins bien adapté. Au contraire, dans des contextes favorables, la personnalité d’un individu peut progresser vers des niveaux plus élevés de maturité, et cela de façon durable.

Même si on évalue à environ 10% seulement le pourcentage des personnes atteintes de personnalité dysfonctionnelle, tout le monde est plus ou moins touché par les grandes erreurs inhérentes à chacune de ces diverses personnalités pathologiques. C’est une question de degré. La gravité du mauvais fonctionnement de chaque type de personnalité s’étend sur un continuum qui va d’un style de personnalité relativement normal jusqu’au pôle opposé, celui d’une personnalité franchement pathologique. On se retrouve donc tous, plus ou moins, dans l’une ou plusieurs des personnalités dysfonctionnelles inventoriées dans le DSM. C’est pourquoi la plupart d’entre nous peuvent tirer des leçons des grands pièges de la vie affective et relationnelle dans lesquels tombent les personnes affectées d’un trouble de la personnalité plus ou moins profond.

Les styles de personnalité

J’aime bien la perspective du psychiatre américain Len Sperry, qui a pris la peine de faire la différence entre un trouble de la personnalité et ce qu’il appelle un style de personnalité. Il conçoit d’ailleurs l’objectif d’une psychothérapie dans cette optique, celle d’amener un individu à adoucir les traits de sa personnalité dysfonctionnelle pour en faire plutôt un style de personnalité.

Par exemple, les traits pathologiques d’un obsessionnel-compulsif peuvent être rigidement ancrés chez un individu. Mais il se peut qu’un contexte favorable, comme un mariage particulièrement satisfaisant, un environnement social gratifiant ou un climat de travail agréable, l’amène à se détendre assez pour adoucir sa personnalité. Ainsi, il désirera accomplir ses tâches avec le moins de failles possible au lieu d’être perfectionniste au point que cela nuise à leur achèvement. Il sera moins préoccupé par les détails, les règles, les listes, l’ordre, l’organisation et les horaires au point que l’objectif principal de l’activité soit perdu. Il demandera que les choses soient faites de la bonne manière, mais avec tolérance pour d’autres façons de faire, plutôt que d’insister déraisonnablement pour que les autres se soumettent exactement à ses méthodes de travail. Il se consacrera à son travail et travaillera fort sans exagération au lieu de s’y consacrer aux dépens de toute autre activité. Il considérera soigneusement ses décisions et leurs conséquences au lieu de les repousser ou de les éviter. Il adhérera à des principes moraux forts et désirera fermement faire la bonne chose sans être trop consciencieux, soupçonneux et inflexible en matière de moralité. Il mettra un peu d’émotivité dans son travail au lieu d’en restreindre l’expression. Plutôt que de manquer de générosité quant à son temps et à son argent, il sera économe tout en étant capable de partager son abondance.

Nous ne devenons jamais l’opposé de ce que nous sommes foncièrement, mais de petits changements peuvent faire toute la différence. Au point qu’un trouble de la personnalité devienne plutôt un style de personnalité, avec ses faiblesses, mais aussi ses forces.
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La sexualité

La tragédie du désir sexuel masculin

«À l’avenir, tu me le diras quand ça te tentera. Moi, je ne t’en parlerai plus…» Voilà une bien triste phrase que j’entends parfois en thérapie conjugale. Elle renvoie à une tension dans le couple qui doit absolument être résolue si celui-ci veut survivre.

Parmi les problèmes sexuels, c’est la différence de désir dans un couple qui est de loin la principale source d’insatisfaction sexuelle. Or, la différence de libido chez les conjoints transporte, d’après moi, une grande souffrance morale, sous-estimée et mal comprise, qui peut déboucher sur un manque de tendresse généralisé, de l’amertume, de la colère et de la rage dans le couple. Le conjoint privé de sexualité, qui dort parfois sur le divan, se sent rejeté et abandonné, tandis que l’autre, moins intéressé à la chose sexuelle, se sent pourchassé, pressurisé et dominé.

Or, le désir sexuel des hommes est de loin supérieur à celui des femmes, en général. Comme j’ai fait ma thèse doctorale en sexologie (à San Francisco) précisément sur ce sujet, j’ai par la suite suivi attentivement l’évolution des études sur la question de la fréquence des relations sexuelles dans le couple.

Les recherches menées partout dans le monde en arrivent toujours à la constatation suivante. Elles démontrent clairement qu’en général les femmes sont moins intéressées à la sexualité, et ce, pour toutes les mesures possibles du désir sexuel: la fréquence des pensées sexuelles, la fréquence du désir d’avoir une relation sexuelle, la fréquence de la masturbation, le nombre de partenaires sexuels, l’utilisation de matériel érotique, la rapidité de l’initiative sexuelle, la dose de communication requise pour passer à l’acte, etc.

C’est ce qui a fait écrire au réputé psychologue américain Roy Baumeister, après avoir analysé l’ensemble des données sur ce sujet, que l’homme vivant en couple ne fait jamais l’amour autant qu’il le désire. C’est pourquoi il a intitulé un chapitre de l’un de ses livres «La tragédie du désir sexuel masculin» pour bien mettre ce problème en relief.

Toutefois, au cours des dernières années, j’ai assisté à une évolution du désir sexuel dans le couple que je n’aurais jamais pu anticiper. En effet, alors que tout au long de ma carrière j’ai reçu les confidences d’hommes en désarroi devant le manque de désir sexuel de leur conjointe, voilà que ce sont les femmes qui se plaignent dans mon cabinet du manque de relations sexuelles avec leur conjoint! Mon hypothèse est qu’il y a un lien avec le pouvoir dans le couple, et celui-ci a basculé en faveur des femmes. Mais je reviendrai sur ce sujet.

Pour le moment, je voudrais attirer l’attention sur la principale cause de diminution de la libido dans un couple, qui surpasse d’autres facteurs importants, comme la prise d’antidépresseurs et autres médicaments, l’alcool, la fatigue, le stress, la maladie, le style de vie, l’âge et le type de personnalité. Chez les couples jeunes et en bonne santé, c’est la qualité de la relation du couple qui est l’explication numéro un des problèmes de désirs sexuels chroniques.

Il est vrai que tout couple traverse des périodes plus décevantes sur ce plan. L’arrivée du premier bébé, par exemple, a typiquement un effet négatif sur le désir de la femme. Mais si elle est satisfaite de sa relation conjugale, cela se replacera. Et son conjoint mature comprendra le manque de libido de sa bien-aimée sans se sentir abandonné outre mesure.

Le manque de considération de la part du conjoint, le mépris, le manque de dialogue, d’engagement, d’implication dans les tâches domestiques et de temps partagé en couple sont des exemples d’attitudes et de comportements qui abaissent fortement la libido. Mais, aussi, j’ai l’habitude de dire que le désir sexuel coule par le même robinet que l’affirmation de soi dans tout couple. Sans affirmation adéquate de soi, point de satisfaction sexuelle.

En général, les couples font l’amour plusieurs fois par semaine, et la fréquence de croisière s’abaisse lentement avec l’âge. On considère comme anormale une fréquence de relations sexuelles de moins d’une fois par deux semaines pour les personnes de 55 ans et moins. À 70 ans, les couples en bonne santé font encore l’amour une fois par semaine.

Une certaine différence de désir sexuel est donc normale dans un couple et elle doit faire l’objet de négociation, comme pour tout le reste. On ne peut s’attendre à ce que l’être aimé ait exactement les mêmes besoins que soi, au même moment et à la même intensité. Il n’a pas été mis sur cette planète pour remplir instantanément tous nos besoins…

 

La sexualité

Lutte de pouvoir et défaillances sexuelles

Tout couple traverse des périodes de lutte de pouvoir au cours desquelles un conjoint craint la domination de l’autre. Cette bataille se transpose souvent dans le lit, où le dominé se venge en faisant perdre la face à l’autre. Toutes les défaillances sexuelles peuvent servir à cette stratégie inconsciente, que ce soit la perte d’érection, l’éjaculation précoce ou, son contraire, l’éjaculation indûment retardée, le manque d’orgasme chez la femme, le manque de lubrification ou encore le manque de libido. Illustrons cette réalité conjugale en prenant comme exemple le trouble sexuel le plus répandu chez l’homme, à savoir l’éjaculation précoce.

«Ah! tu as encore éjaculé trop vite, toi qui te crois si supérieur à moi. Pas fort, le monsieur frustrant égocentrique.» Si elle ne le dit pas aussi crûment, elle le fait sentir non verbalement. Et lui se sent coupable, diminué, ridicule et impuissant. Remarquez qu’il n’est pas rare qu’un homme aux prises avec l’éjaculation précoce se sente profondément humilié et désemparé malgré les réactions facilitantes de sa partenaire. Mais on réagit différemment devant les défaillances sexuelles selon ce qu’on vit à l’intérieur du couple. Certains couples n’en font pas trop de cas, tandis que d’autres utilisent ces ratés à des fins «politiques» dans leur dynamique conjugale.

En fait, l’éjaculation précoce est très répandue. Il est possible que tout homme éprouve de telles difficultés à un moment donné de sa vie, surtout lors de ses premières relations sexuelles, lorsqu’il est très excité sexuellement ou lorsqu’il n’a pas eu d’éjaculation depuis longtemps. Selon les diverses recherches internationales actuelles, un homme sur cinq ou un homme sur trois éjaculerait trop vite. En 1948, Kinsey avait constaté dans sa fameuse recherche sur la sexualité masculine que 35% des hommes éjaculaient en moins de deux minutes après le début de la pénétration, et 90% en moins de trois minutes. Mais cela est très relatif. En effet, le chercheur Morton Hunt (1974) affirmait que la pénétration durait plutôt une dizaine de minutes et que la durée de pénétration avait beaucoup allongé depuis l’époque de Kinsey, en raison d’une évolution des mentalités.

Les causes possibles de l’éjaculation précoce (définie non pas en termes de minutes, mais comme l’éjaculation survenant avant la volonté de l’homme) varient d’un homme à l’autre et s’entremêlent avec une fragilité physiologique et divers facteurs psychologiques, comme l’habitude apprise, le manque de contact avec le senti corporel, la culpabilité liée à la sexualité, le désir inconscient de punir les femmes ou sa partenaire en particulier, le désir inconscient de mettre de la distance dans le couple, le manque d’égards envers la partenaire, etc. Les motivations conscientes ou inconscientes de cet échec sont innombrables.

J’ai déjà reçu beaucoup d’hommes en consultation pour l’éjaculation précoce, mais de moins en moins depuis une vingtaine d’années. Peut-être est-ce parce que les hommes recourent aux antidépresseurs comme moyen de ralentir leur éjaculation? En effet, c’est un moyen très efficace si on exclut les effets secondaires indésirables et qu’on ne se soucie pas du fait que le problème reste entier quand on cesse le médicament.

Selon mon expérience clinique, certains hommes qui ont de la difficulté à maintenir leur érection s’empressent d’éjaculer. Ils font le choix de sauver la face de cette façon, car la perte de l’érection leur apparaît plus humiliante que l’éjaculation prématurée. Dans ces cas-là, l’éjaculation précoce est donc une stratégie de camouflage. De plus, ces dernières années, j’ai remarqué que la plupart des hommes qui se plaignent d’éjaculation précoce sont en carence sexuelle. La rapidité de leur éjaculation semble en relation directe avec le manque de relations sexuelles régulières. La plupart du temps, ils s’abstiennent en raison du manque de libido de leur conjointe. Et ce manque de désir est souvent en relation directe avec les mésententes du couple.

N’oublions jamais que la sexualité est très relationnelle. Ce qui est vécu par un seul des deux partenaires est souvent le reflet de la dynamique conjugale. Ainsi, il peut être tentant pour une femme de procurer juste un peu trop d’excitation à son mari au moment où il est proche d’un orgasme et d’induire ainsi un échec qu’elle lui reprochera ensuite. C’est peut-être par vengeance de sa domination sur elle qu’elle agit ainsi sans même le réaliser.

Voilà comment on peut utiliser inconsciemment les fragilités d’un conjoint pour le diminuer, l’humilier, s’en venger, rééquilibrer les forces, etc. En prendre conscience est déjà un grand pas. Nous ne sommes pas des anges.
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La sexualité

Quand l’un pourchasse l’autre sexuellement

La perception du désir sexuel de chaque conjoint peut être polarisée dans un couple. Quand l’un fuit les relations sexuelles de façon systématique et que l’autre le pourchasse, il se produit souvent un «effet spirale», selon le célèbre médecin sexologue William Masters. Que ce soit un homme ou une femme, celui qui essuie les refus répétitifs de son conjoint peut se sentir rejeté, non aimé et non désirable. Au début, il réagit d’abord en augmentant la fréquence de ses approches sexuelles dans l’espoir de regonfler son ego malmené. Cela applique malheureusement une pression sur le conjoint moins intéressé sexuellement qui se force alors pour répondre aux exigences de l’autre. À la longue, cela peut mener à des dysfonctions sexuelles et même à de l’aversion sexuelle.

La spirale s’accentuant avec le temps, le conjoint frustré peut s’imaginer à tort que l’autre l’aime vraiment peu. En conséquence, le pourchasseur peut développer de l’insécurité par rapport à son image corporelle, des problèmes d’estime de lui-même, de la dépression, de l’irritabilité et de la culpabilité. La relation du couple en souffrira et risquera de se détériorer. Typiquement, la distance s’installera sournoisement dans le couple. Les gestes quotidiens de tendresse diminueront progressivement, la communication se ternira et les habiletés de résolution des problèmes du couple s’affaibliront.

Au fil des années, j’ai observé chez mes clients que cet effet spirale comporte une autre dimension, celle de la perception de plus en plus fausse que l’autre conjoint s’éloigne des attentes en matière de fréquence des relations sexuelles. Autrement dit, plus le conjoint pourchasseur s’avance sexuellement, plus il est perçu par l’autre comme ayant des besoins sexuels disproportionnés qu’il serait impossible de combler, comme s’il devenait un obsédé sexuel harceleur. Et inversement, plus le conjoint inhibé sexuellement fuit les relations sexuelles, plus il est perçu par l’autre comme une personne asexuée qui ne s’intéresse pas à la sexualité et qui est imperméable à la séduction, comme si elle devenait une personne frigide. Souvent, dans ces cas-là, les deux conjoints en viennent à s’imaginer que leur vis-à-vis entretient des attentes en matière de fréquence des relations sexuelles diamétralement opposées aux leurs et restent donc campés chacun sur leurs positions. Ce qu’ils ignorent, c’est qu’en réalité, non, le conjoint qui a plus de désir ne ferait pas l’amour trois ou quatre fois par jour, ni même chaque jour, si l’autre acceptait toutes ses initiatives sexuelles. Et ils ignorent aussi que la personne inhibée aurait suffisamment de désirs sexuels si elle ne se sentait pas obligée de répondre au besoin de l’autre plus souvent qu’elle ne le désire spontanément.

Malheureusement, ce genre de tension peut gâcher le quotidien. Et chaque jour devient obsédant, le pourchasseur espérant toujours marquer enfin un point, tandis que la pourchassée souhaite éviter d’être harcelée. Typiquement, ces couples se touchent de moins en moins, fuient de plus en plus le contact visuel et s’adressent de moins en moins de paroles affectueuses. Le mari (disons que c’est lui qui désire le plus de relations sexuelles) s’approche-t-il qu’il est soupçonné de le faire avec des intentions sexuelles (perçues comme malveillantes!); l’épouse s’avance-t-elle qu’elle est perçue comme une agace qui n’ira nulle part. La distance, la colère et l’amertume risquent de s’installer dans ce couple de façon permanente, avec de graves conséquences. Quand l’un des deux en vient à dire: «D’accord, je ne t’en reparlerai jamais plus…», il y a du danger dans l’air. Distanciation du couple, infidélité, dépression et séparation sont alors possibles.

Comment sortir de cette impasse? En comprenant mieux ce qui explique cette tension conjugale au sujet de la fréquence des relations sexuelles. Premièrement, dans tout couple, il y en a toujours un qui a plus de libido que l’autre. Autrefois, c’était généralement l’homme. Ce n’est plus systématique, loin de là, car l’inverse se trouve souvent maintenant – j’en suis témoin dans mon cabinet. Il faut donc trouver un modus vivendi qui respecte le rythme de chacun. Évidemment, j’exclus ici le retrait sexuel qui précède le divorce. Dans ce cas, la distance sexuelle a un autre sens, celui du désengagement progressif jusqu’à la rupture.

Mais quand les deux conjoints tiennent l’un à l’autre, la différence aiguë de désir sexuel reflète souvent une bataille de pouvoir. C’est souvent celui qui se sent traité en inférieur qui conteste son statut en faisant languir l’autre sexuellement. Souvent, le manque de désir sexuel exprime de la colère. Il y a beaucoup d’autres explications au manque de désir dans un couple. Je voulais attirer l’attention ici sur l’erreur typique de perception mutuelle dans ce genre de situation, qui est réversible.

 

La sexualité

L’andropause: un concept controversé

Ces dernières années, nous assistons à la médicalisation de la sexualité. Cela se manifeste aussi bien pour les dysfonctions sexuelles que pour l’évolution biologique normale du corps, comme la ménopause et le ralentissement de la libido avec l’âge. Le concept d’andropause est un bon exemple de cette médicalisation invasive.

Bien que différents processus biologiques soient impliqués dans le désir sexuel, la testostérone est essentielle pour le désir sexuel, tant chez la femme que chez l’homme. Des déficiences en testostérone engendrent des pertes d’intérêt sexuel chez les deux sexes. Plusieurs femmes qui souffrent de déficience en testostérone à la suite d’une hystérectomie ou de chimiothérapie, par exemple, voient l’intensité de leur libido s’abaisser en même temps que la quantité de leurs fantasmes sexuels. De plus, leurs mamelons, leur vagin et leur clitoris deviennent moins sensibles à la stimulation, et elles perdent souvent leur capacité à devenir sexuellement excitées et à obtenir un orgasme. La sensation orgasmique – si par bonheur il y a orgasme – est souvent plus faible, plus brève et moins jouissante. Mais ce n’est jamais automatique, et personne ne réagit de la même manière.

De toute façon, tôt ou tard, avec l’âge, le niveau de testostérone décline chez les deux sexes, entraînant une diminution du désir sexuel. Cependant, il ne faut pas exagérer ce déclin. Les couples de 70 ans en bonne santé font encore l’amour hebdomadairement. En 1995, la réputée psychiatre Helen Kaplan, spécialiste du désir sexuel, citait une dizaine de recherches arrivant toutes à cette statistique. Des personnes âgées ont trois relations sexuelles et plus par semaine, et certains octogénaires et même des nonagénaires demeurent encore actifs sexuellement.

Il reste qu’après l’âge de 50 ans un déclin graduel du niveau de testostérone s’amorce et ralentit lentement le désir de la plupart des hommes. Cependant, le concept d’andropause est controversé. En effet, il n’est pas soutenu par la recherche jusqu’à ce jour, puisqu’avant l’âge de 70 ans il s’agit d’une diminution graduelle et non précipitée de l’activité sexuelle et du niveau de testostérone. Bien plus, même si certaines compagnies pharmaceutiques promeuvent l’hormonothérapie pour les hommes (de la testostérone sous forme de médicament), l’efficacité de cette approche est mise en doute. En effet, il se peut qu’en plus du déclin de la testostérone dans le corps, les récepteurs de cette hormone soient aussi moins performants et que ce soit plutôt eux qui soient les véritables coupables de la baisse du désir sexuel dans ces cas-là.

D’ailleurs, des hommes qui ont un taux de testostérone inférieur à la moyenne ne voient pas nécessairement leur niveau d’intérêt sexuel augmenter quand on leur administre un supplément de testostérone. Et il faut savoir qu’un niveau relativement faible de testostérone est suffisant pour maintenir l’activité sexuelle, alors qu’il n’y a aucune relation entre le fonctionnement sexuel et les variations de testostérone au-delà de ce faible niveau minimal. Un homme avec un faible niveau de testostérone peut fonctionner parfaitement bien sur le plan sexuel toute sa vie. Bien plus, même après la castration, des hommes peuvent fonctionner sexuellement très longtemps.

Depuis plusieurs années, je suis ce dossier de la supposée andropause en me référant à des auteurs scientifiques, et le scepticisme se dégage des différents textes. Par exemple, un article scientifique publié en 2011 portait le titre suivant: Male Menopause: Is It a Real Clinical Syndrome? On y lisait que, malgré de nombreuses recherches sur la question, aucune corrélation claire n’a pu être établie et que, par conséquent, la prescription de testostérone sous forme de médicament était controversée. Toutefois, on cite le New England Journal of Medicine qui reconnaît l’andropause, en précisant toutefois que seulement une mince fraction des vieillards (2%) souffrirait de ce syndrome clinique.

D’ailleurs, savez-vous qu’il existe une relation bidirectionnelle entre le niveau de testostérone et le vécu d’une personne? Le stress abaisse le niveau de testostérone, alors que les fantasmes et l’activité sexuelle augmentent le niveau de cette hormone du désir sexuel. Une autre facette, donc, celle de la testostérone, qui implique un lien étroit entre le corps et l’esprit, mais qui amène une erreur répandue: celle de croire que l’esprit est esclave de la biologie. Nous avons plus de pouvoir que cela sur notre corps et sur notre esprit. Il est possible que les hommes attirés par ce diagnostic d’andropause soient plutôt stressés ou déprimés et qu’ils cherchent l’explication de leurs déboires sexuels en dehors de leur vécu individuel et conjugal.
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Libido et ménopause

Les femmes et leurs conjoints se demandent souvent jusqu’à quel point la ménopause affecte le désir sexuel féminin. La réponse à cette question est très nuancée parce que cela est très relatif. En réalité, le vécu émotif de la femme et la qualité de sa relation sentimentale ont une influence considérable.

Une dizaine d’années avant la ménopause, il s’opère chez la femme un déclin léger et graduel de la testostérone, de telle sorte que dans la quarantaine, le niveau de cette hormone est réduit à 50% de ce qu’il était durant la vingtaine. Des femmes se plaignent alors d’une libido abaissée ou même disparue. En fait, une minorité de femmes rapportent alors un certain déclin de leur activité sexuelle. Mais la meilleure garantie de satisfaction sexuelle d’une femme après la ménopause est la qualité de sa vie sexuelle avant celle-ci. De plus, rassurons-nous, la plupart des femmes n’ont pas de perte significative de leur libido après la ménopause. Néanmoins, un sous-groupe de femmes vit un déclin clair de sa sexualité et cela se produit surtout chez celles vivant la ménopause à un âge plus jeune que la moyenne.

Alors que la majorité des femmes commencent leur voyage vers la ménopause à la mi-trentaine, environ un tiers des Américaines étaient catapultées, encore en 1996, dans une ménopause prématurée en raison d’une hystérectomie (ablation de l’utérus). Même les femmes qui conservent leurs deux ovaires à la suite de cette intervention entrent dans leur ménopause quatre ans plus tôt que celles ayant une ménopause naturelle. Mais quand elles perdent leurs deux ovaires lors de l’hystérectomie, ces femmes vivent souvent une perte de libido plus prononcée, parce que la source importante de testostérone que procurent les ovaires tombe de façon draconienne. Toutefois, on voit encore comment tout cela est relatif, puisque plusieurs femmes ayant perdu leurs deux ovaires ne vivent pas la perte de l’intérêt sexuel et ne connaissent pas de malfonctionnement sexuel!

Il y a actuellement des tentatives exploratoires pour alimenter les femmes ménopausées en supplément de testostérone, mais plusieurs embûches rendent ce traitement du désir sexuel encore risqué. Et il faut savoir qu’en ce qui concerne le traitement du manque de désir sexuel en dehors de la question de la ménopause, aucune médication n’est indiquée tant pour l’homme que pour la femme. Même si le faible niveau de testostérone a été lié à un faible niveau de désir sexuel, plusieurs femmes qui souffrent de manque de désir sexuel ont un niveau normal de testostérone, pendant que d’autres ayant un faible niveau de testostérone ont un niveau normal de désir sexuel. Et en plus, de hauts niveaux de testostérone ne sont pas toujours associés à une libido élevée.

L’explication – et c’est ce que je veux mettre en lumière ici – en est que les facteurs psychologiques, et surtout les relations interpersonnelles, y jouent un rôle prépondérant. Sandra Leiblum, dans son livre Principles and Practice of Sex Therapy, publié en 2007, affirme clairement que la testostérone n’est pas l’ingrédient le plus important du désir sexuel. Elle cite différents auteurs qui ont démontré comment la relation conjugale est énormément plus importante que les différents niveaux hormonaux pour prédire le niveau de désir sexuel et la satisfaction des femmes ménopausées.

De plus, il faut mentionner que, même si on attribue largement à la ménopause un effet négatif sur la vie sexuelle des femmes, les résultats des recherches en ce sens sont tellement inconsistants que certains chercheurs pensent que la baisse de l’intérêt des femmes d’âge mûr pour la sexualité serait davantage due à leur âge qu’à la ménopause elle-même.

D’ailleurs, pour en rajouter, les femmes vivent la ménopause de façon différente selon leur culture et cela affecte même les symptômes de leur ménopause. Dans une recherche portant sur 3000 femmes de différentes ethnies, il a été démontré que l’intensité de leur désir sexuel n’était pas liée à la ménopause, ni aux sueurs nocturnes ou aux bouffées de chaleur, mais plutôt à leur attitude négative en lien avec le vieillissement et à de hauts niveaux de stress. Rosemary Basson, professeure au Département de psychiatrie de l’Université de Colombie-Britannique, a écrit que les déboires biologiques des femmes (l’hystérectomie radicale et les changements hormonaux de la ménopause) créent une susceptibilité aux dysfonctions sexuelles, mais que ce sont les circonstances contextuelles et les expériences personnelles ainsi que les facteurs culturels qui déterminent s’il y aura ou non des problèmes à la suite de ces événements biologiques.

En réalité, le désir sexuel féminin est influencé avant tout par le sentiment de bien-être individuel et relationnel, peu importe le stade de la vie.
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Quand érection devient préoccupation

Monsieur Jean était de bien bonne humeur ce soir-là quand il est allé au lit, après un bon repas bien arrosé. Et oups! cela ne marcha pas comme d’habitude. Il s’endormit alors dans l’inquiétude. Le lendemain, il n’avait qu’une idée en tête: réessayer afin de vérifier si cela fonctionnait. Horreur! Encore un échec! Il n’en fallut pas plus pour que l’anxiété de la performance soit injectée dans son esprit. À partir de cet épisode, chaque relation sexuelle fut un défi. Allait-il réussir à garder son érection? La hantise de l’échec lui donnait des sueurs froides. En conséquence, il devint de moins en moins enclin à prendre l’initiative d’une relation sexuelle au cours de laquelle il risquait de décevoir sa conjointe et de perdre la face.

Dans ce cas-ci, l’origine du malaise s’explique par l’alcool, qui peut avoir cet effet momentané. Sans la panique qui s’en est suivie, monsieur Jean aurait retrouvé sa vigueur habituelle. Je prends cet exemple pour illustrer les méfaits de l’anxiété de performance dans les relations sexuelles. Quand faire l’amour devient une préoccupation au lieu d’être un moment privilégié de plaisir et de communication, les problèmes s’accumulent. Quelle que soit l’explication de la défaillance érectile, c’est le sens qui lui est donné qui compte le plus. Si notre homme et sa femme en concluent que c’est le début de la fin en raison de l’âge de monsieur, leur attitude ne sera pas la même que s’ils relativisent la situation en comprenant que cela peut arriver à l’occasion sans que ce soit dramatique. Mais si madame Jean en conclut que son mari ne la désire plus, elle développera du ressentiment envers celui-ci. Et si elle est déjà en colère contre lui pour d’autres raisons de leur vie quotidienne, il se pourrait qu’elle le dénigre en son for intérieur et même qu’elle lui en tienne rigueur ouvertement.

En fait, les causes possibles des défaillances érectiles sont multiples. Avec l’âge, l’incidence de facteurs physiques et médicaux est plus grande. Mais plus l’homme est jeune, plus les chances sont grandes que l’explication soit purement psychologique. Quand on parle de facteurs psychologiques, on renvoie à l’histoire personnelle de l’homme, à ses conflits internes ou à sa relation interpersonnelle avec sa compagne. Il peut être anxieux, déprimé ou stressé. Il peut manquer d’affirmation au point de faire l’amour quand il ne se sent pas dans cet état d’esprit. Il peut être en colère contre sa compagne, ne pas la désirer en telles circonstances particulières ou être ambivalent envers elle. Il peut vouloir se désengager, être impressionné par elle ou mal à l’aise avec elle. Il peut se sentir coupable, etc. La liste des possibilités est longue. Et il faut reconnaître que la faible libido peut être l’explication, ce qui débouche alors sur une autre histoire.

Mais quelle que soit la cause de la dysfonction érectile, si l’homme avait l’habitude de bien fonctionner avant l’apparition de celle-ci, le meilleur remède est de redécouvrir le plaisir du contact intime en reléguant à l’arrière-plan la performance. Cela est bien beau, vous allez me dire, mais comment y parvenir? Une façon qui fonctionne souvent fort bien, c’est d’abandonner temporairement l’objectif de la pénétration en se l’interdisant. Les relations sexuelles consistent alors à se caresser et à se donner des orgasmes mutuels sans pénétration. Certains couples découvrent alors des façons de faire qu’ils avaient ignorées auparavant et y prennent grand plaisir. Il est en effet beaucoup plus rare que l’érection ne soit pas au rendez-vous quand le pénis est stimulé autrement que par la pénétration. Au cours de ma carrière, j’ai assisté beaucoup d’hommes et de couples aux prises avec de telles situations transitoires de difficultés érectiles en leur proposant cette approche qui fonctionne généralement bien.

Mais l’intervention thérapeutique dans de tels cas est plus profonde que de simples conseils sur les façons de s’y prendre, car les attitudes et les sentiments des deux conjoints du couple sont impliqués et ont avantage à être travaillés. Cela est tellement vrai qu’il est recommandé même aux hommes qui utilisent le Viagra, le Levitra ou le Cialis de suivre une thérapie psychosexuelle, selon Burnett.

En réalité, ce qui compte le plus dans les relations sexuelles, ce n’est jamais la perfection de la mécanique, c’est plutôt le plaisir d’être ensemble et celui de se donner du plaisir mutuellement. Il y a plusieurs façons de le faire. La pire attitude est de se déprécier si cela ne fonctionne pas selon les normes.
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Le nouveau péché solitaire

Au cours de ma jeunesse, le plus grave des péchés était la masturbation. Ceux qui le commettaient n’avaient pas le droit d’aller communier à la messe, et ainsi l’entourage se doutait bien du péché mortel que ces adolescents avaient commis. Leur «vice» leur faisait donc vivre de la honte. Et le sentiment de culpabilité associé à la masturbation était immense.

Autres temps, autres mœurs. Aujourd’hui, la masturbation est acceptée de façon générale, et on lui attribue même plusieurs vertus. Non seulement permet-elle d’entretenir la vie sexuelle quand un partenaire n’est pas disponible, mais en plus elle entretient la vivacité de la libido. Les sexologues y voient de nombreux avantages et la suggèrent en sexothérapie pour traiter plusieurs dysfonctions sexuelles, dont l’anorgasmie féminine.

Or, en ce début du XXIe siècle, la masturbation est étroitement associée à Internet. En l’an 2000, on estimait que la pornographie véhiculée sur la Toile avait une valeur marchande d’un milliard de dollars américains, que la moitié des achats faits sur Internet étaient liés à l’activité sexuelle, et que les trois quarts des gens qui visitaient un site érotique se masturbaient en même temps.

Sachant que la masturbation s’accompagne généralement de fantasmes, on peut se demander où se situe la limite entre le fantasme conçu seulement dans notre esprit et celui qui est nourri virtuellement par la technologie contemporaine.

En tout cas, il y a des limites à la normalité, même de nos jours. On considère maintenant que la masturbation est anormale chez les adultes vivant en couple quand elle est la seule activité sexuelle, quand sa fréquence est compulsive, ou quand elle est préférée à une relation sexuelle. Il est clair que quelque chose ne tourne pas rond, en effet, quand un conjoint préfère se masturber (avec ou sans Internet) plutôt que de faire l’amour.

Le cybersexe a pris tellement d’ampleur qu’il est maintenant l’un des facteurs menant au divorce. À la rencontre annuelle des avocats matrimoniaux américains, en 2003, les deux tiers des participants ont affirmé qu’Internet avait joué un rôle significatif dans le divorce de leurs clients au cours de leur dernière année de pratique.

Une cliente me consulte en larmes, à bout de ressources devant le comportement de son mari. Celui-ci s’engouffre chaque soir au sous-sol devant son ordinateur. Même si le couple a de jeunes enfants, le conjoint y passe la soirée et se couche longtemps après elle pour visiter des sites érotiques en cachette. Cette activité compulsive lui prend environ 30 heures par semaine! Évidemment, son désir sexuel pour sa femme est en chute libre. Impossible de le raisonner, c’est plus fort que lui. Ma cliente songe maintenant à la séparation, ce qui la plonge dans un état lamentable, avec insomnie, anxiété et humeur dépressive.

Quand elle atteint une telle importance, la dépendance à la pornographie véhiculée sur Internet peut faire vivre les mêmes réactions que la dépendance à une drogue: elle affecte l’humeur, engendre une tolérance (ce qui signifie que les personnes ont besoin d’augmenter progressivement leur implication pour atteindre les mêmes effets), et si l’accès à Internet est coupé, elle suscite des effets de sevrage, comme se sentir tout à coup irritable, de mauvaise humeur, trembler, etc.

De plus, avec l’apparition d’Internet, une nouvelle sorte d’infidélité vient de naître. Des liaisons sont entretenues en bonne et due forme par cette voie alors que deux conjoints sont présents dans la maison sans que le trompé se rende compte de ce qui se passe juste à côté de lui.

Ce qui peut commencer par de simples échanges de courriels inoffensifs peut se transformer en liaisons virtuelles passionnées. Certains de ces amoureux virtuels finissent par se rencontrer pour consommer leurs désirs.

Évidemment, Internet est un moyen privilégié pour s’adonner à des compulsions sexuelles pas chères, sans danger d’être pris sur le vif dans des endroits publics et sans danger de contracter des maladies sexuelles.

Mais qui sont donc ceux qui sont le plus à risque de développer la cyberdépendance? Les gens affectés d’un trouble de la personnalité, par exemple les évitants, les schizoïdes, les borderlines et les antisociaux, sont particulièrement susceptibles de le faire, pour des raisons différentes. Les personnes en dépression également, en guise d’automédication pour compenser leur réalité décevante. Aussi, ceux qui ont une faible estime d’eux-mêmes, ceux qui ne se trouvent pas beaux et ceux qui souffrent de dysfonctions sexuelles ou d’autres dépendances sexuelles.

N’oublions pas que la sexualité est foncièrement relationnelle. La question pertinente à se poser alors est celle-ci: à quoi sert cette fuite du réel contact sexuel avec une vraie personne?
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L’amant qui n’aboutit pas

Une cliente admirait la capacité extraordinaire de son amant à la faire jouir des heures durant sans éjaculer ni perdre son érection. Elle le comparait désavantageusement à son mari qui était habituellement satisfait de leurs ébats sexuels après une trentaine de minutes. Elle fut étonnée d’apprendre que le premier souffrait assurément d’une dysfonction sexuelle, alors que son conjoint fonctionnait parfaitement bien. Remarquez qu’elle devenait de plus en plus lasse des sessions sexuelles interminables qui semblaient ne jamais satisfaire cet amant inlassable.

Les diverses dysfonctions sexuelles masculines sont l’éjaculation rapide (la dysfonction la plus fréquente), la difficulté érectile, le manque de libido, la relation sexuelle douloureuse et l’éjaculation retardée ou absente.

Les manuels de sexothérapie (par exemple, Principles and Practice of Sex Therapy, de Sandra Leiblum) ont l’habitude de présenter l’éjaculation retardée comme la dysfonction sexuelle masculine la moins fréquente, et même comme rare et mal comprise jusqu’à nos jours.

Pourtant, cette difficulté me semble courante si j’en juge par les révélations qui me sont faites dans le cadre de mes sessions de psychothérapie, tant par des femmes au sujet de leur amoureux que par des hommes aux prises avec ce problème. Peut-être que l’omniprésence actuelle des antidépresseurs, qui ont le malencontreux inconvénient d’interférer avec le fonctionnement sexuel, y est pour quelque chose.

De toute façon, on rapporte plusieurs causes possibles dans la littérature sexologique, entre autres l’hostilité et la colère de l’homme contre les femmes, la peur de perdre le contrôle durant l’orgasme, la hantise de perdre son énergie sexuelle, l’habitude de se masturber fréquemment en utilisant des façons de faire particulières pour déclencher l’éjaculation, la consommation d’alcool, un manque de sensibilité pénienne, etc.

Ce genre d’explications s’applique probablement à certains cas, mais pas à la majorité, selon moi. J’ai développé ma propre théorie au sujet de l’éjaculation retardée, que j’utilise avec succès auprès de mes clients. C’est curieux, mais je n’ai jamais lu un auteur qui conçoit cette dysfonction sexuelle masculine comme moi. Quand je demande aux hommes qui souffrent d’éjaculation retardée s’ils pourraient obtenir leur orgasme rapidement après le début de la pénétration, rares sont ceux qui me disent non. Alors, où est le problème? Remarquez qu’ils ont du succès avec la masturbation. C’est la pénétration qui les rend anorgasmiques. En fait, essentiellement, ces hommes ont des raisons plus ou moins inconscientes de faire perdurer la pénétration, et c’est ce qui les amène à perdre leurs capacités à ressentir le plaisir.

Il se peut que ces hommes ne soient pas assez à l’aise avec leur partenaire sexuelle pour se laisser aller. Parfois, ils manquent d’expérience et ne savent pas quand lâcher prise. Ou ils sont gourmands et veulent que ça dure longtemps. Souvent, ils veulent impressionner leur amoureuse et lui prouver qu’ils sont de puissants amants. Il arrive aussi que la partenaire soit lente à jouir, et l’homme se fait alors un devoir de la combler, peu importe le temps que cela lui demande. De toute façon, quelle que soit la raison, la trop longue répétition des mouvements multiples de va-et-vient finit par provoquer une anesthésie locale des tissus du pénis. Alors, l’homme ne ressent plus rien. À partir de ce moment, il aura beau exercer toute sa volonté, il n’y arrivera pas.

Certains hommes ont toujours eu cette difficulté, ce qui est rare. Selon moi, cette dysfonction sexuelle est plus susceptible de se produire dans les premières relations sexuelles avec une nouvelle partenaire. Elle se présente sans doute surtout dans les relations sexuelles d’un seul soir et au cours des premiers mois de relations sexuelles d’un couple amoureux.

Je conseille à mes clients de sortir de cette impasse en étant égoïstes dès le début de la pénétration. Autrement dit, je leur propose de s’entendre au préalable avec leur amoureuse pour qu’elle soit dans le coup, et qu’elle leur donne la permission de se laisser aller dès qu’ils se sentent proches d’un orgasme. Normalement, avec la répétition de cette approche, l’homme acquiert progressivement la maîtrise de son éjaculation au moment désiré.

Au fond, nous touchons ici à une attitude fondamentale qui s’applique à tous les aspects de la relation interpersonnelle de tout couple. Chaque conjoint doit rester en contact avec ses propres besoins individuels tout en étant centré sur ceux de l’autre. Dans le cas de l’éjaculation retardée, l’homme qui tient trop compte des attentes de sa partenaire (telles qu’il les perçoit à tort ou à raison) peut le faire à son détriment, au point de devenir finalement incapable de répondre aux attentes de son amoureuse.
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Drogues et vigueur sexuelle

Vous ne devinerez jamais quelles sont les raisons les plus fréquentes de la perte d’érection chez l’homme d’âge mûr. Eh bien, ce n’est pas le vieillissement qui fait tomber les érections le plus souvent, mais plutôt l’alcool, la drogue, les tranquillisants et les antidépresseurs! La perte du désir sexuel est très répandue chez les alcooliques et les consommateurs de drogue. À faible dose, l’alcool comme les anxiolytiques (Valium, Ativan, Xanax, Halcion, librium) peuvent augmenter le désir sexuel en raison de la perte d’inhibition qu’ils induisent. Mais l’usage régulier ou à fortes doses de ces produits réduit le désir sexuel. L’alcool peut même être responsable de menstruations irrégulières, d’infertilité, de ménopause précoce et de pénétration douloureuse chez la femme, alors qu’il peut occasionner des problèmes de dysfonction érectile et d’éjaculation retardée chez l’homme. Saviez-vous aussi que même la cigarette a un effet nocif sur le désir sexuel? Il en va de même pour d’autres drogues dites récréationnelles comme la marijuana et l’héroïne.

Plusieurs médicaments ont le malheureux effet de réduire le désir sexuel, entre autres les antipsychotiques, les anxiolytiques (spécialement le Xanax), les stabilisateurs de l’humeur (spécialement le lithium), les médicaments utilisés en urologie, ceux prescrits en gastroentérologie (spécialement la cimétidine contre les ulcères d’estomac), les médications cardiovasculaires et celles utilisées en chimiothérapie, les anticonvulsifs, etc.

Mais le médicament qui est particulièrement traître pour le désir sexuel, à mon avis, est l’antidépresseur. En effet, celui-ci est souvent prescrit à la suite de la détresse conjugale du patient. Or, cela est bien documenté: toutes les sortes d’antidépresseurs peuvent affecter énormément le désir sexuel. Plusieurs de ceux-ci (les ISRS en particulier, par exemple Luvox, Paxil, Prozac et Zoloft) peuvent même, en plus d’abaisser la libido, affecter le fonctionnement sexuel, affaiblissant la phase de l’excitation sexuelle et affectant dans certains cas la capacité orgasmique. Plus de 70% des consommateurs de ces antidépresseurs seraient affectés de la sorte. L’antidépresseur le moins dommageable à cet égard serait le Buproprion (Wellbutrin et Zyban) sur lequel s’effectuent beaucoup de recherches actuellement en lien avec la sexualité, pour en mesurer l’impact.

Ce n’est pas par hasard si des antidépresseurs sont administrés à des hommes condamnés pour des crimes sexuels, dans le but de les tranquilliser sexuellement, et s’ils sont utilisés pour contrer l’éjaculation précoce. L’effet des antidépresseurs peut amener un homme à faire perdurer la pénétration de six à vingt fois plus longtemps avant d’éjaculer, passant par exemple d’une durée de pénétration de trente secondes à dix minutes. Quelquefois cependant, il s’ensuit à la longue une perte de libido et une dysfonction érectile. De plus, selon la dose prescrite, les effets secondaires potentiels de ces antidépresseurs n’en valent pas toujours la peine. Par exemple, fatigue, bâillements, nausées, problèmes gastro-intestinaux, prise de poids et sudation excessive peuvent s’ensuivre, sans parler de la controverse autour de réactions impulsives et d’idées suicidaires.

Mais les effets négatifs des antidépresseurs, qui ont la malencontreuse tendance à abaisser le désir sexuel, ne sont pas automatiques. Des variables personnelles ont été notées. Par exemple, les femmes les plus affectées par les antidépresseurs dans leur désir sexuel seraient celles qui avaient déjà moins d’agrément dans leur vie sexuelle avant de tomber en dépression. D’autres variables impliquées dans cette vulnérabilité sexuelle due aux antidépresseurs sont l’âge, le statut matrimonial, le niveau scolaire et la consommation d’autres médicaments. Voilà donc une autre démonstration de la relation étroite entre le corps et l’esprit. Cette interdépendance me fascine. On peut rarement dissocier les deux – soit le corps, soit l’esprit – et tout expliquer par une variable purement physique ou une autre strictement psychologique.

Ainsi, plusieurs maladies affectent le désir sexuel, entre autres l’hypothyroïdie, les maladies cardiovasculaires, les cancers, l’épilepsie, des problèmes aux testicules, le sida, des problèmes chroniques du foie et des reins ainsi que le diabète. En passant, la moitié des hommes diabétiques éprouvent des problèmes érectiles et parfois leur éjaculation en est affectée. Chez les femmes diabétiques, la diminution de la lubrification, qui est le pendant de l’érection masculine, est la plainte la plus commune. La libido peut être affectée aussi. Après une crise cardiaque, 75% des hommes diminuent leur activité sexuelle ou y mettent carrément fin.

Or, il faut savoir que le vécu affectif d’une personne peut influencer son désir sexuel même dans des conditions médicales très défavorables. J’ai déjà eu la surprise de voir une cliente aux prises avec une hypothyroïdie prononcée, qui aurait dû affaisser son désir sexuel, devenir fébrile sexuellement parce qu’elle craignait de perdre son mari. Le vécu subjectif d’une personne compte énormément.

 

La sexualité

Les erreurs de Freud sur la sexualité

Quand je travaillais à l’Université Laval, je voyais souvent des étudiants déambuler avec, sous le bras, Les trois essais sur la théorie de la sexualité de Freud, et j’espérais vivement alors que leurs professeurs pourraient les renseigner sur les erreurs contenues dans ce classique de la littérature psychanalytique. Bien que Freud ait été génial au total, il a quand même propagé ce qu’on appellerait aujourd’hui des sottises en matière de sexualité. Son ignorance était liée à la pauvreté des connaissances en sexologie au XIXe siècle, bien entendu. Voici quelques-unes des erreurs propagées par le célèbre psychanalyste au sujet de la sexualité.

Il croyait d’abord que la masturbation et même l’éjaculation nocturne engendraient la dysfonction érectile et la neurasthénie, un état dépressif et anxieux. D’ailleurs, selon lui, les neurasthéniques étaient automatiquement des masturbateurs. On sait maintenant que la masturbation fait partie intégrante du développement sexuel et qu’elle est non seulement inoffensive, mais salutaire tout au long de la vie, à moins de devenir compulsive ou encore d’être prioritaire chez les gens mariés. Freud pensait aussi que la masturbation, le coït interrompu, l’éjaculation nocturne et la contraception engendraient des névroses, ce qui n’a aucun sens, bien sûr.

Parlant de névroses, il écrit dans Les trois essais sur la théorie de la sexualité que chez tous les névrosés, sans exception, on constate dans l’inconscient des désirs homosexuels, ce qui m’apparaît une aberration. Il pensait d’ailleurs que l’hypnose pouvait supprimer l’homosexualité. On perçoit l’ampleur de l’ignorance de Freud en matière de sexualité quand on lit encore, dans le même ouvrage cité, qu’il a constaté chez plus de la moitié de ses patients traités pour «hystérie grave» et névroses obsessionnelles que le père avait souffert de syphilis et qu’il en conclut que «l’anomalie dans le caractère sexuel» de ces patients est l’aboutissement d’une «hérédité syphilitique». Et quand il écrit que le condom est générateur d’angoisse et que le sexe oral est une perversion, cela nous fait sourire tellement c’est naïf.

Mais sa conception du développement de la sexualité d’une personne est plus dérangeante, car elle repose sur la conception freudienne de la personnalité. Son idée des stades évolutifs traversant les périodes orale, anale et phallique peut être vue comme loufoque aujourd’hui, même si elle séduit encore bien des esprits. La renommée psychiatre et sexologue Helen Kaplan écrivait en 1974 que ces stades du développement n’ont jamais été vérifiés objectivement par l’observation scientifique d’enfants. Il est vrai que l’intérêt sexuel peut apparaître tôt dans la vie de l’enfant, mais cet intérêt se manifeste dans les parties génitales, et non dans la bouche et l’anus. En réalité, il n’existe pas de déplacement des plaisirs érotiques du corps d’une région à l’autre. Il est très peu probable que l’allaitement et l’entraînement à la propreté aient des composantes érotiques, comme le soutenait Freud.

Une des critiques les plus acerbes adressées à Freud concerne l’orgasme féminin. Il prétendait que l’orgasme clitoridien était superficiel et immature, alors que l’orgasme vaginal obtenu durant la pénétration était authentique et mature. En raison de cette conception, plusieurs femmes ont consulté des psychanalystes pour être guéries de leur blocage clitoridien. Pourtant, aux yeux de la sexologie contemporaine, l’orgasme clitoridien est aussi valable que l’orgasme vaginal. D’ailleurs, en 1970, les travaux de Masters et Johnson ont démontré que le clitoris est à la source de tout orgasme, qu’il soit clitoridien ou vaginal. Il faut savoir aussi que peu de femmes ont un orgasme vaginal à tout coup. Le rapport Hite, paru en 1976, avait eu beaucoup de retentissement à l’époque quand il avait révélé que seulement 30% des femmes avaient régulièrement un orgasme au cours de la pénétration. Et, détail révélateur, dans la recherche de Fisher, en 1973, seulement 20% des femmes ont avoué qu’elles n’avaient pas besoin d’une stimulation manuelle pour aboutir à l’orgasme pendant la pénétration.

Finalement, l’une des pires erreurs de Freud est sans doute l’importance qu’il attribuait aux problèmes sexuels comme source des malaises psychologiques. La morale s’est beaucoup relâchée depuis son époque, et l’incidence des maladies mentales est aussi élevée. Loin d’être la première cause des troubles mentaux, la sexualité n’est même pas l’une des premières. Les principaux disciples de Freud l’ont quitté justement pour cette raison.

Mon but n’est pas ici de dénigrer l’œuvre incontournable de Freud, mais de rectifier certaines notions sexologiques. Freud a été l’un des premiers médecins qui aient vraiment écouté leurs patients. Ses efforts parfois maladroits et hésitants ne l’ont pas empêché de constituer un héritage colossal sur le plan de la compréhension du comportement humain et de l’approche thérapeutique. Celle-ci a évolué et est encore puissante.

 

La sexualité

Traiter l’anorgasmie avec succès

Il y a peut-être environ 10% des femmes qui n’ont jamais eu d’orgasme, mais le pourcentage de celles qui ont des périodes d’anorgasmie peut dépasser les 20%. Cependant, l’orgasme obtenu par la pénétration est plus ardu que celui déclenché par la masturbation, tellement que selon la recherche de Shere Hite, en 1976, 70% des femmes n’auraient pas d’orgasme à tout coup au cours de la pénétration.

À quoi l’anorgasmie est-elle due? Dans le cas de l’anorgasmie primaire (absence totale d’orgasme depuis toujours), une éducation puritaine, des abus sexuels au cours de l’enfance, des problèmes émotionnels ou médicaux peuvent en être la source. En ce qui a trait à l’absence d’orgasme avec un partenaire, l’interprétation relationnelle s’impose. Mais on n’arrive pas à la même conclusion selon que la femme est anorgasmique avec son conjoint ou avec tout partenaire. L’anorgasmie d’une femme peut exprimer un malaise dans sa relation conjugale. Mais elle peut résulter plutôt de malaises profonds concernant l’intimité engendrés par son vécu antérieur au cours de sa jeunesse. Cependant, il ne faut pas oublier des variables comme la dépression, qui abaisse souvent la libido au point d’avoir un effet sur l’orgasme. Non plus qu’il ne faille négliger des interférences biologiques, comme la prise de certains médicaments. Les antidépresseurs, par exemple, peuvent engendrer l’anorgasmie.

Si vous êtes une femme et que vous n’avez jamais eu d’orgasme, j’ai de bonnes nouvelles pour vous, car le taux de succès de l’approche appelée masturbation dirigée est très efficace (de 80 à 90% de succès selon certaines recherches). Quelles que soient les raisons sous-jacentes à l’anorgasmie primaire, on peut résoudre le problème avec cette méthode centrée sur l’acquisition de connaissances précises en matière de sexualité et sur l’autoexploration active de son corps. Vous pouvez découvrir l’essence de cette approche en consultant Internet. Bien sûr, un thérapeute peut être nécessaire pour donner des conseils judicieux à sa cliente, en la soutenant dans sa démarche et en la déculpabilisant, s’il le faut.

Un intervenant est très indiqué quand les difficultés orgasmiques trouvent leurs racines dans les conflits internes liés à l’intimité qui empêchent la cliente de s’abandonner dans les bras d’une personne aimante. Parfois, le sens donné à l’abandon orgasmique empêche en effet la femme de vivre pleinement sa sexualité. D’autres fois, l’intervenant doit centrer ses interventions sur la relation conjugale pour dénouer les impasses qui ont un effet sur la capacité orgasmique. Souvent, la meilleure approche implique à la fois la prescription de comportements sexuels pertinents et le travail sur la relation amoureuse.

Il arrive que les gestes sexuels soient inefficaces et qu’un thérapeute doive enseigner aux personnes comment se comporter et comment se stimuler. Mais, en pratique, il est rare que le fond de la question soit aussi banal qu’un simple manque d’information. Par exemple, les travaux de Masters et Johnson ont démontré que le clitoris est à la source de tout orgasme, qu’il soit clitoridien ou vaginal, et on sait maintenant que les femmes orgasmiques se positionnent instinctivement pour être adéquatement stimulées à cet endroit afin d’aboutir. Or, ce sont les femmes ayant une bonne estime d’elles-mêmes qui agissent ainsi spontanément. Même raisonnement en ce qui concerne les maladresses du conjoint qui caresse mal. Comment se fait-il qu’il soit incapable de mesurer adéquatement la justesse de ses caresses? Une kyrielle de facteurs individuels et interpersonnels peuvent être en cause de son côté aussi.

Mais la règle de base reste le plaisir de la rencontre sexuelle, quelle que soit la performance. Des femmes n’ont pas d’orgasme et n’en font pas une nécessité. Certaines préfèrent l’orgasme clitoridien sans pénétration. D’autres ne peuvent se passer de la pénétration. C’est la satisfaction subjective de chacune qui compte. Il n’est pas nécessaire d’ériger en dysfonction sexuelle un fonctionnement sexuel qui ne répond pas aux normes.
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L’infidélité

L’infidélité: moins fréquente qu’on pense

S’il est un sujet qui me fait réagir, c’est celui-ci. À en croire certains, tout le monde est infidèle. Cette conception fantaisiste s’explique en partie par l’envie que nous avons de satisfaire nos désirs sexuels avec qui nous plaît, sans restriction. Et on peut penser que les infidèles et ceux qui rêvent de l’être ne voient de l’infidélité partout où leur regard se pose qu’en raison de leur perception sélective. Quand on a faim en voyage, on voit des restaurants partout.

Qu’en dit la littérature scientifique? Selon certaines recherches et certaines opinions cliniques, presque tout le monde serait infidèle. Selon d’autres sources, c’est l’inverse. Il y a énormément de contradictions et de confusion sur ce sujet. Plusieurs recherches sur l’infidélité contiennent toutes sortes de lacunes méthodologiques. Entre autres, on ne fait pas la distinction entre un léger contact sexuel extraconjugal vécu une seule fois dans toute une vie et une liaison de plusieurs années. Il semble qu’en réalité la plupart des infidèles ne céderaient à leurs désirs qu’à quelques reprises isolées dans toute leur vie. Mais surtout, un bon pourcentage des infidélités se produit au cours de la dernière année de vie commune précédant une séparation, ce qui donne un tout autre sens à ce comportement, on en conviendra. Autrement dit, les statistiques sur l’infidélité sont artificiellement gonflées par la cohorte de conjoints sur le point de se séparer.

Les mariages durables sont donc beaucoup moins impliqués dans les relations extraconjugales que diverses statistiques pourraient nous le laisser croire à première vue. En réalité, les gens satisfaits de leur relation conjugale sacrifient leurs désirs extraconjugaux afin de protéger ce qu’ils ont de plus précieux au monde, à savoir leur amoureux ou amoureuse. C’est le cas de la majorité des couples. D’ailleurs, de nombreuses enquêtes d’opinion révèlent constamment que les gens croient fermement à la fidélité conjugale et qu’ils n’aiment pas l’infidélité. Cela concorde avec l’opinion de mes clients. Et l’infidélité n’est jamais perçue comme un événement banal, ni selon leur opinion ni dans leur vécu.

Cependant, j’ai déjà constaté, à partir de résultats de recherche, que les Québécois étaient plus tolérants envers l’infidélité que le reste des Canadiens et que les habitants d’autres pays du monde.

Qui donc franchit la barrière du désir extraconjugal et ose passer à l’acte? Je réponds d’emblée à cette question par une série d’affirmations que je propose comme des critères pouvant servir à évaluer le risque d’infidélité d’une personne donnée. Plus un individu donné se retrouve dans la liste des dix critères suivants, plus la probabilité est forte qu’il devienne infidèle.

1.L’insatisfaction conjugale. Plus l’insatisfaction conjugale croît dans l’esprit d’une personne en couple, plus l’infidélité est possible.

2.Le mauvais fonctionnement conjugal. Plus un couple fonctionne mal, plus l’infidélité est possible.

3.L’insatisfaction sexuelle. Surtout pour les hommes, plus l’insatisfaction sexuelle croît (principalement une fréquence des rapports sexuels trop basse, mais aussi des relations sexuelles dysfonctionnelles chez l’un ou l’autre des partenaires), plus l’infidélité est probable.

4.Des vies conjugales séparées. Peu importe les raisons, moins les conjoints sont proches physiquement, plus ils mènent des vies secrètes, et plus l’infidélité est probable.

5.Le manque d’engagement conjugal. Moins l’engagement est ferme, plus l’infidélité est probable.

6.L’absence de promesse de fidélité. Moins la fidélité a été clairement discutée et promise, moins elle sera respectée.

7.Des valeurs libertines. Plus un conjoint prône des valeurs libérales en ce qui concerne la sexualité hors mariage, plus l’infidélité devient probable.

8.Le contexte social. Plus le contexte social se prête aux relations extraconjugales, plus elles sont susceptibles de se produire.

9.Les troubles de la personnalité. Selon moi, un pourcentage des infidélités beaucoup plus élevé se retrouve chez les personnes qui sont affligées d’un trouble de la personnalité. Par ailleurs, ces personnes suscitent davantage l’infidélité chez leur conjoint.

10.L’hypersexualité. Un individu dépendant d’une hypersexualité débridée est automatiquement infidèle par définition, peu importe son niveau d’engagement conjugal.

Non, ce n’est pas tout le monde qui est infidèle. Bien qu’en général nous soyons attirés fortement par le sexe opposé, nous avons tendance à bien protéger notre lien conjugal par la fidélité. Et quand une infidélité est commise, celle-ci n’est pas due au hasard, même si nous sommes inconscients des véritables motivations qui nous ont menés là. En fait, la plupart des gens ont le désir simultané d’avoir de multiples partenaires sexuels tout en jouissant de l’exclusivité du conjoint. Ces deux forces opposées s’affrontent dans notre esprit et nous donnons la priorité à notre relation conjugale dans la mesure de notre satisfaction.

Avant de céder à une tentation alléchante, méditez un peu sur ce thème. Cela pourrait vous éviter bien des problèmes…

 

L’infidélité

Une vie sexuelle débridée déconnectée de l’amour

DSK, l’ex-directeur général du Fonds monétaire international, qui avait la réputation de pourchasser les femmes. Silvio Berlusconi, l’ex-président de l’Italie, qui courait les mineures malgré son âge avancé. Le golfeur Tiger Woods qui a déçu tout le monde lors de la découverte de ses frasques sexuelles à tout vent. Bill Clinton, l’ex-président des États-Unis, qui a confié à Monica Lewinsky avoir entretenu des centaines de liaisons dans sa vie. John Kennedy, l’ex-président américain tant adulé des années 60, qui se plaignait de souffrir de migraines s’il n’avait pas «un nouveau cul chaque jour». Tous ces hommes célèbres ont en commun une vie sexuelle débridée et déconnectée de l’amour. Ce genre de comportement sexuel fascine bien des hommes qui rêvent à une vie sexuelle dénuée de contraintes. Mais la plupart des gens sont plutôt révoltés par ces attitudes qu’ils considèrent comme scandaleuses. Et la presque totalité des personnes dans le monde réprouve l’infidélité.

Ceux qui défient la fidélité conjugale sont souvent surpris de la violente réaction du conjoint trompé. Le titre de mon livre L’infidélité n’est pas banale reflète en partie la gravité de ces réactions typiques. Les conjoints trompés vivent très souvent un choc émotif comparable au choc post-traumatique. Ils se trouvent propulsés du jour au lendemain dans un univers chaotique qui leur enlève la joie de vivre et la tranquillité d’esprit. Une dépression majeure est fréquente à la suite de la découverte d’une infidélité. Même les enfants qui ne savent pas ce qui se passe en ressentent les contrecoups.

C’est tout cela que pressentent d’emblée les conjoints heureux dans leur vie de couple, et c’est pourquoi ils se restreignent dans leur désir de séduction malgré l’importance de certaines tentations qui se présentent dans leur vie. Et quand il y a infidélité, la grande majorité des infidèles sont mal à l’aise avec la situation et se sentent la plupart du temps coupables. D’ailleurs, les infidèles n’éprouvent pas que des jouissances dans leurs infidélités; ils en sont la plupart du temps tourmentés pour toutes sortes de raisons.

Mais il existe un type d’infidèles, majoritairement des hommes, pour qui les souffrances du conjoint ne comptent guère. Ce sont les sexaoliques qui s’imaginent d’ailleurs que tous les hommes trompent leurs femmes comme eux. Ces dépendants d’une sexualité outrancière se permettent une liberté sexuelle débridée sans se soucier des répercussions sur leur famille. Ces hommes vont d’une partenaire sexuelle à une autre sans attache affective, et la quantité de leurs activités sexuelles peut être considérable. Ils sont généralement en couple, cependant, et tiennent à leur vie familiale qui leur apporte réconfort et sécurité affective. C’est pourquoi ils peuvent réagir avec désarroi quand ils se font prendre, non pas parce qu’ils ont du regret, mais parce qu’ils ne veulent pas de séparation ni d’humiliation. Cependant, une fois la tempête passée, une fois la séparation écartée du paysage, ils retournent vite à leurs habitudes sexuelles en espérant ne plus se faire prendre.

Ces infidèles impénitents ont besoin de liberté sexuelle, comme un alcoolique a besoin d’alcool, pour soulager leurs angoisses et leur mal de vivre. Ces individus sont souvent habités par un sentiment de vide qu’ils cherchent à combler par la séduction et les émotions fortes. Ce sont souvent des carencés affectifs qui ont été maltraités durant leur enfance. Et leurs diverses activités sexuelles dénuées d’engagement amoureux leur servent d’automédication sans qu’ils le réalisent. Selon moi, nous avons affaire ici, la plupart du temps, à des gens qui ont des troubles de la personnalité, comme la personnalité narcissique, la personnalité borderline et la personnalité antisociale.

Que faire si vous détectez cette sorte d’infidélité chez votre conjoint? Le confronter. Dans certains cas, les sexaoliques se laissent toucher et se repentent. Une psychothérapie s’impose alors pour ces hommes. Malheureusement, rares sont ceux qui ont l’humilité et la motivation de s’y soumettre.

En terminant, je souligne que ce comportement est très marginal. Et je déplore que trop souvent on associe tous les hommes à l’infidélité, et même à cette sorte d’infidélité qui est la plus néfaste. En ce qui concerne DSK, Berlusconi, Tiger Woods, Bill Clinton et John Kennedy, je ne peux leur attribuer de diagnostics, car je ne les ai jamais rencontrés. Je peux dire au moins que ce qui est rapporté dans les médias concorde avec ce type d’infidélité qu’est la dépendance à une sexualité débridée. Et d’après ce que j’ai déjà lu sur notre René Lévesque national, il tomberait peut-être aussi dans cette catégorie.
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Et puis, comment a été votre party de bureau?

La ronde des partys de Noël se déroule en décembre de chaque année dans les milieux de travail. Certains fêtards ne sortent pas indemnes de ces événements. Je vous raconte ici cinq courtes histoires typiques qui illustrent ce que vivent des Québécois au cours de ce mois d’hiver.

Jean se rend au party de Noël de son bureau sans attente particulière. Oh surprise! Sa voisine de bureau s’assoit à ses côtés et se montre beaucoup plus volubile que d’habitude. La soirée prend une tournure inattendue en compagnie de cette trop charmante collègue. Jean n’est pas satisfait de ses relations sexuelles avec sa femme depuis fort longtemps. Il l’a sur le cœur, mais il n’a pas osé lui en parler. Alors, il se laisse tenter par cette belle entreprenante, mais il retourne penaud à la maison avec un immense sentiment de culpabilité.

Cette belle entreprenante s’était rendue au party de bureau avec des idées bien arrêtées. Elle aime son conjoint, mais elle est en colère contre lui, surtout depuis qu’elle a découvert son infidélité récente. Son couple est en conflit perpétuel malgré une attraction réciproque et l’amour qui les unit. Elle s’est donc amenée à la fête en espérant se venger. Comme son collègue Jean lui plaît énormément, elle a décidé de se faire plaisir sans contenir ses pulsions. La soirée s’est terminée par des baisers passionnés et des attouchements sensuels envoûtants. Elle retourne à la maison, le cœur à l’envers, et se sent très coupable.

De son côté, Michel a quitté son foyer en avertissant sa conjointe qu’il ne viendrait pas coucher après le party de bureau, «par prudence», car il risquait de «trop consommer d’alcool»… Avant de partir, il s’est masturbé tellement il était excité. Une fois rendu sur place, il n’avait qu’un but: séduire la belle secrétaire du deuxième étage. Avec ses habiletés de séducteur expérimenté, il a eu un succès immédiat qui l’a rendu euphorique. Son party de bureau s’est déplacé dans une chambre d’hôtel où il a passé la nuit pour revenir chez lui le lendemain, repu et rayonnant de bonheur.

Quant à Paul et Josée, ils avaient hâte de se retrouver tous les deux dans une atmosphère festive, entourés de leurs camarades de travail qui approuvent tacitement leur liaison vieille de trois ans. Paul est malheureux dans son couple, mais il n’ose pas détruire sa famille et faire de la peine à sa femme. Josée est célibataire et complètement libre. Elle attend que Paul soit prêt. Une fois le party de bureau terminé, chacun est rentré chez soi, satisfait de sa soirée, mais frustré et déprimé.

Marie arrive préoccupée au party de bureau, mais contente d’avoir du répit en dehors de chez elle, ce soir-là. Sa relation conjugale va si mal qu’elle songe à quitter son conjoint. Désinhibé par l’alcool, son patron lui accorde une attention inhabituelle. Elle se laisse bercer par cet emportement, même si elle n’est pas particulièrement attirée par cet homme. Elle quitte la soirée remplie de baisers prometteurs. De cet événement naîtra une liaison amoureuse qui donnera à Marie l’énergie de quitter son conjoint. La mission de son patron amoureux étant accomplie, elle le quittera lui aussi quand sa séparation conjugale sera consommée.

Ces brèves histoires illustrent de façon condensée les cinq types d’infidélité décrits par Emily Brown dans son livre Patterns of Infidelity and Their Treatment. Cette auteure m’a beaucoup inspiré dans mon approche de l’infidélité auprès de mes clients. Vous pouvez lire mon livre L’infidélité n’est pas banale pour en savoir plus long sur ce sujet. Vous y apprendrez que les personnes comme Jean évitent tellement les conflits conjugaux qu’elles peuvent être infidèles par dépit et par frustration; que la collègue entreprenante de Jean est au contraire une chicanière qui est portée à se venger de son conjoint au lieu de régler ses différends; et que ces deux personnages se sentent habituellement coupables de leurs infidélités, ce qui est bon signe pour la survie de leur couple, à la condition de modifier leurs attitudes.

Quant à Michel, le sexaolique impénitent, il veut tout avoir: sa conjointe et la liberté sexuelle. Paul, de son côté, est déprimé et ferait mieux de divorcer. Finalement, Marie fuit son mariage en utilisant le subterfuge d’une liaison passagère au lieu de confronter son conjoint et de lui communiquer les vraies raisons de son désir de rupture.

Les plus heureux, à la fin de leur party de bureau, sont-ils ceux qui ont «scoré» ou ceux qui sont repartis satisfaits de leur soirée tout en ayant hâte de revoir leur conjoint ou conjointe?

 

L’infidélité

Cinq types d’infidélité

Je présente ici la typologie des relations extraconjugales d’Emily Brown, que je trouve très éclairante. Cette grille d’analyse m’aide à évaluer les couples qui me consultent à la suite de la découverte d’une infidélité et à poser des pronostics sur la résolution de leur crise conjugale.

Les couples trop gentils

Il s’agit habituellement de jeunes couples dont les conjoints manquent d’affirmation l’un envers l’autre. Même s’ils sont en colère, ils restent gentils, contournent les conflits et ne se disputent jamais. Résultat: la frustration s’accumule et le plus frustré des deux peut verser dans l’infidélité en guise de protestation. D’habitude, son infidélité est brève et il s’y implique peu amoureusement, tout en s’en sentant très coupable. Comme ces conjoints trop gentils tiennent généralement beaucoup l’un à l’autre malgré leurs frustrations, le pronostic conjugal est très favorable et la probabilité de divorce est faible si le couple traite correctement l’infidélité vécue par l’un des deux conjoints.

Les couples chicaniers

À l ‘inverse des conjoints trop gentils, ces personnes s’affirment trop et leurs querelles intenses servent souvent le but inconscient de créer de la distance entre eux. L’infidélité leur sert à maintenir cette distance et à exprimer leur colère. Contrairement à ce qu’on pourrait penser à première vue, le pronostic peut être très favorable s’ils consultent, tout simplement parce que ces conjoints s’aiment vraiment malgré tout. Leur infidélité est brève, avec peu d’implication sentimentale.

Les accros de la sexualité

Les chances de changement chez le conjoint dépendant du sexe sont minimes. Mais d’habitude, le couple ne se sépare pas pour autant. Ce type de comportement extraconjugal ayant pour fondement une sexualité débridée regroupe surtout des hommes (mais 10% sont des femmes) qui ont toujours été infidèles. Ils vont d’un partenaire sexuel à l’autre sans s’attacher. La quantité d’activités sexuelles peut être considérable, ainsi que le nombre de partenaires. Ces hommes-là sont habituellement habités par un sentiment de vide et cherchent fébrilement à combler ce vide par la séduction, les émotions fortes et les idées de grandeur. Ce sont souvent des carencés affectifs. Bien que ces hommes soient peu motivés à s’introspecter et à changer leur comportement, il m’arrive d’avoir de réels succès en thérapie.

Le mariage vide

Ce type d’infidélité est l’apanage d’individus qui se sont désinvestis depuis longtemps de leur mariage, mais qui restent quand même au foyer. Ce sont surtout des hommes matures, disons entre 40 et 60 ans, quoiqu’on trouve de plus en plus de femmes dans la trentaine qui vivent cette situation. Le couple fait souvent chambre à part et les relations sexuelles sont peu fréquentes, quand elles n’ont pas cessé. La communication est troublée, sinon inexistante. Le mariage est pratiquement mort. Il ne se passe plus rien dans cette structure conjugale vide, d’où son nom. Très souvent, les deux conjoints sont d’ailleurs déprimés.

La sortie de secours

Ce type d’infidélité ne présente aucun espoir pour la survie du couple, puisque l’infidèle recourt à la relation extraconjugale précisément pour mettre fin à son mariage. La personne trompée découvre subitement l’infidélité de son conjoint et, du coup, elle se retrouve dans l’incapacité de le garder, sans rien y comprendre. Elle s’accroche alors à quelqu’un qui veut se décrocher d’elle sans qu’il le dise clairement. Il choisit de fuir par la porte d’en arrière sans donner d’explication. C’est la pire façon de terminer une relation conjugale, car elle suscite énormément d’animosité. De plus, comme les vraies raisons de la séparation n’auront jamais été exprimées, la personne trompée s’imagine à tort que la cause de la rupture est l’infidélité.

***

En somme, une infidélité ne se produit pas par hasard et il est essentiel pour le couple d’en découvrir le sens. Son avenir en dépend.
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L’infidélité

Une femme infidèle pour se protéger

Les motivations insoupçonnées qui expliquent l’infidélité peuvent être nombreuses et surprenantes. Voici un aperçu de la psychothérapie d’une cliente que j’ai eu le bonheur de suivre durant trois ans, il y a plusieurs années. Quand Nathalie est venue à mon cabinet pour la première entrevue, à l’âge de 40 ans, c’était à l’insu de son mari, car elle ne voulait pas semer le doute dans l’esprit de celui-ci. Vous devinez peut-être qu’elle lui était infidèle. Elle était submergée de honte à ce sujet.

Ma cliente ne comprenait pas pourquoi elle était volage de façon chronique, car son mariage, datant de plusieurs années, était satisfaisant avec un homme bon pour elle. De plus, elle n’aimait pas son amant à qui elle trouvait beaucoup de défauts! Pourtant, sa relation intime avec lui remontait à quelques années et elle le voyait plusieurs fois par semaine. Elle se posait d’ailleurs une multitude de questions. Pourquoi avait-elle toujours eu des amants? Pourquoi avait-elle envie de punir les hommes? Pourquoi succombait-elle autant aux charmes d’hommes rencontrés par hasard?

C’est en l’écoutant confier ses états d’âme de semaine en semaine que j’ai pu l’aider à clarifier ces mystères. En fait, Nathalie avait été élevée par une mère extrêmement envahissante, qui l’accablait de ses misères personnelles, qui était très anxieuse et qui avait rendu ma cliente également anxieuse. De plus, cette mère avait accordé beaucoup d’importance à ses fils aînés qui étaient en quelque sorte les rois de la maison. Nathalie avait dû leur obéir aussi bien qu’à ses parents, et ils l’avaient dominée tout en la méprisant. Par ailleurs, durant ses études primaires, une gardienne l’avait initiée à la sexualité par la masturbation. Plus tard, un professeur pédophile l’avait séduite et avait entretenu une liaison sexuelle avec elle.

Il est devenu clair pour moi que son infidélité la garantissait contre l’envahissement de quiconque s’en approchait. Elle n’avait pas envie de retrouver dans sa vie adulte l’équivalent du lien maternel étouffant. Quoi de mieux alors que d’entretenir des relations sexuelles secrètes à gauche et à droite pour contrer un amour conjugal perçu comme menaçant s’il était trop fort? Et dans cette logique, cela était une bonne idée de se lier avec des hommes inadéquats qu’elle ne pouvait pas idéaliser. Cela constituait en effet une police d’assurance contre l’attachement trop grand. De plus, elle pouvait punir les hommes méprisants, qui représentaient symboliquement ses frères, en exerçant sur eux son pouvoir victorieux de séduction. Elle faisait d’ailleurs ainsi la preuve de leur perfidie.

Mais Nathalie a découvert avec moi un autre volet inattendu pour expliquer sa promiscuité. Ce que je ne vous ai pas encore révélé, c’est qu’elle était très timide, une personne qu’on qualifie savamment aujourd’hui de phobique sociale. Bien qu’elle ait été capable de camoufler cette timidité à tous parce qu’elle maniait brillamment le savoir-faire en public, elle était terrorisée par les contacts interpersonnels. Si on ajoute à cela l’éducation très perfectionniste donnée à ma cliente par ses deux parents, on comprend pourquoi elle nourrissait l’inquiétude de ne pas satisfaire l’œil inquisiteur de toute personne qui la croisait. Autrement dit, elle manquait secrètement de confiance en elle. Ce qui l’amenait à ne jamais se confier à personne et à tout faire pour présenter une apparence de perfection en toute chose.

Or, comme elle avait été initiée jeune à la sexualité, elle était très douée en cette matière. Il lui était donc plus facile d’en venir à la sexualité que de parler d’elle et de risquer ainsi de révéler des facettes négatives de sa personne. C’est pourquoi elle se retrouvait, sans rien y comprendre, dans les bras d’hommes qu’elle ne désirait pas et qui pouvaient même lui répugner. La sexualité était son moyen de faire face à la menace masculine. De cette façon, elle était certaine de plaire et elle sauvait son honneur, pensait-elle. Sans compter qu’elle se sentait obligée de donner aux hommes ce qu’ils voulaient quand elle percevait leur désir sexuel. Incapable de dire non, en dépendante qu’elle était.

Tout en faisant ce genre de liens, Nathalie progressait dans la prise de confiance en elle-même. Ce qui l’a amenée au fil des mois à abandonner l’obligation de plaire à tous et à se libérer de l’esclavage des apparences. Malheureusement, elle a dû cesser sa thérapie quand elle a quitté Québec. À ce moment, cependant, elle avait pu défaire la chaîne qui la reliait à son amant. Et elle dégustait enfin le plaisir de s’abandonner vraiment à son mari qui l’aimait inconditionnellement. Pour la première fois de sa vie, elle pensait mériter l’amour d’une bonne personne.

 

L’infidélité

Infidélité: les trois conditions du pardon

Voilà quelques années, j’ai suivi une formation aux États-Unis avec Janis Spring, auteure du livre à succès After the Affair. C’est cette psychologue qui m’a appris les trois attitudes essentielles dont un infidèle doit faire preuve s’il veut se faire pardonner.

Premièrement, le conjoint infidèle doit éprouver une peine authentique d’avoir infligé autant de douleur à l’autre. Il ne faut cependant pas s’attendre à trop de regrets pour les actes eux-mêmes. L’infidèle s’est souvent fait un gros cadeau qu’il ne peut regretter. Mais ce qui importe le plus pour la personne trompée, c’est de sentir comment l’infidèle réalise maintenant l’effet négatif de son infidélité sur son bien-être à elle.

Une épouse trompée disait à son mari, en entrevue devant moi: «Je veux voir le regret dans tes yeux et savoir que tu te sentais coupable au moins quand tu me faisais cela.» Le mari lui expliqua qu’il n’avait pas été infidèle «contre» elle. Cependant, elle se sentait quand même abandonnée, sans rien y comprendre, et il devait maintenant en prendre pleinement conscience.

S’il aime vraiment sa femme, le mari infidèle démontrera donc comment il est touché par la souffrance de celle-ci. Sans cette sympathie et cette recherche d’empathie, il ne pourra pas regagner le cœur de sa conjointe qui en conclura, à juste titre, qu’il est égocentrique et qu’il ne l’aime pas.

Un deuxième préalable au pardon, c’est de tout faire pour rétablir la confiance. À ce stade-ci, les belles paroles ne suffisent pas. L’infidèle a une côte abrupte à remonter. Et les mesures à prendre peuvent être draconiennes. Si l’infidèle est trop mou dans sa façon d’éloigner la maîtresse (ou l’amant), les doutes subsistent et contribuent à nourrir la méfiance du conjoint trompé.

On doit donc réagir avec force pour rassurer l’autre. Ainsi, un mari infidèle peut être obligé de congédier son employée. Une épouse infidèle peut être tenue de quitter son emploi. Un couple peut être forcé de déménager. Les actions à entreprendre sont souvent très dérangeantes. Mais c’est le prix à payer pour sécuriser son conjoint et aussi pour faciliter le nécessaire deuil extraconjugal.

Celui qui s’est permis une escapade s’en est enivré. Durant cette période, le pétillant de sa vie lui a été fourni par cette relation en parallèle qui venait compenser sa morosité quotidienne. Un effet de sevrage peut s’ensuivre. Retourner à sa vie normale lui apparaît alors routinier, ennuyant et peut-être même désolant. Mais si on poursuit l’analogie du sevrage d’une drogue, on sait qu’après un certain temps d’abstinence la joie de vivre a la chance de refaire surface. C’est en s’investissant vraiment avec son conjoint et sa famille, en planifiant des projets stimulants, en réduisant les irritants relationnels et en révisant son style de vie qu’on peut revitaliser sa vie conjugale et familiale.

Enfin, la troisième condition essentielle du pardon, c’est la ferme intention de découvrir les raisons de l’infidélité. En entrevue avec un couple, je suis souvent surpris de voir un homme, par exemple, minimiser cet aspect, au grand dam de sa femme qui n’en revient pas. «Fais comme moi, dit-il, oublie le passé et regarde en avant.» Si cet homme-là ne change pas d’attitude à court terme, la dissolution de son mariage l’attend dans le détour. Le conjoint trompé a absolument besoin de comprendre ce qui s’est passé pour en tirer des conclusions et agir en conséquence.

Très souvent, les infidèles ne connaissent pas eux-mêmes les véritables raisons de leur comportement. Dans certains cas, ils n’en ont aucune idée. D’autres pensent le savoir, mais leurs explications sont des rationalisations. Pourtant, on ne se laisse pas séduire par hasard, non plus qu’on tombe amoureux par hasard.

Certains infidèles sont sur la bonne piste sans être capables de mener leur raisonnement jusqu’au bout. Par exemple, un homme rationalisera son infidélité en accusant le manque de libido de sa conjointe sans réaliser que ce manque de désir sexuel de sa femme est induit par son manque d’égards pour elle. Et il sera encore moins conscient du fait que ce grave manque de considération qu’il lui témoigne révèle un trouble de la personnalité chez lui.

 

L’infidélité

L’infidèle déçu de se faire pardonner

Il existe un type d’infidélité dans laquelle l’infidèle est désorienté s’il se fait pardonner. Ce genre de personne laisse habituellement plusieurs indices de son infidélité dans l’espoir de se faire prendre, à la longue. Et quelle n’est pas sa déception quand sa conjointe veut lui pardonner après l’avoir découvert! (J’utilise le masculin pour simplifier le texte, mais il y a autant de femmes que d’hommes infidèles). C’est que cet individu a eu recours à l’infidélité précisément pour mettre fin à sa relation conjugale.

Dans ce cas, non seulement la personne trompée découvre-t-elle subitement l’infidélité de son conjoint, mais en plus elle doit affronter le pire scénario redouté, celui d’une rupture. Elle se retrouve donc dans l’impuissance de garder son conjoint, sans rien y comprendre. Elle aura tendance à s’accrocher à lui, qui veut se décrocher d’elle sans le dire clairement ni être capable d’expliquer pourquoi. En réalité, cet infidèle a choisi de fuir sa vie de couple par la porte d’en arrière.

D’habitude, ce type d’infidèle utilise en effet la relation extraconjugale pour éviter de révéler clairement à sa conjointe son intention de se séparer, et surtout pour ne pas en discuter les raisons. C’est pourquoi la conjointe trompée et abandonnée se sent si décontenancée. Typiquement, d’ailleurs, une fois la séparation accomplie, cet infidèle abandonnera sa maîtresse qui aura rempli sa mission, celle de lui faciliter sa séparation conjugale.

La situation peut être pathétique. J’ai reçu des couples, par exemple, qui attendaient la venue d’un bébé. Des femmes enceintes qui avaient besoin du soutien émotif et matériel de leur conjoint et qui se retrouvaient plutôt éjectées du nid conjugal. Des hommes et des femmes vieillissants qui n’avaient pas vu venir le coup et qui étaient effrayés par la perspective de la solitude.

Malheureusement, les consultations conjugales ne servent pas à rassurer ces personnes en désarroi, et encore moins à raffermir leur lien conjugal. Il faut plutôt clarifier la situation et aider chaque conjoint à affronter la réalité sans faux-fuyants.

Un de mes clients dans la cinquantaine qui envisageait une séparation conjugale – sans avoir le courage de décevoir sa femme, me confiait-il – me demanda si cela ne serait pas une bonne stratégie que de «se faire une blonde». Ma réponse fut rapide. L’infidélité comme porte de sortie de la vie de couple est la pire façon de terminer une relation conjugale, car elle suscite énormément d’animosité de la part du conjoint trompé qui se sent encore plus trahi et abandonné. Un profond ressentiment pourra se développer qui perdurera durant plusieurs années et affectera la relation des exconjoints avec leurs enfants.

De plus, comme les vrais motifs de la séparation n’auront jamais été exprimés, la personne trompée s’imaginera à tort que la raison de la rupture est l’infidélité. Il se peut qu’elle s’en prenne à la maîtresse ou à l’amant comme si c’était le vrai coupable. Mauvaise cible, évidemment. Les conjoints resteront donc dans une ambiguïté nocive. Le deuil de cette relation ne sera pas fait correctement et pourra hanter les conjoints plusieurs années après la dissolution de leur union.

Il y a plusieurs types d’infidélité qui ont des sens divers et des pronostics différents pour la survie du couple. C’est ce que doit chercher à comprendre le couple en crise qui se présente au cabinet d’un psychologue. La question prédominante qui tenaille les conjoints concerne la survie de leur couple. C’est cette survie qu’il faut d’abord évaluer. Dès mon premier contact avec un tel couple, je m’emploie donc à détecter chez chacun des partenaires les indices du désir de poursuivre la relation ou non. Parfois, l’infidèle veut mettre fin à sa relation depuis longtemps, mais l’autre conjoint ne veut pas le voir et s’accroche désespérément, prêt à pardonner l’impardonnable. Chez d’autres couples, c’est l’ambivalence de l’engagement conjugal qui s’est exprimé dans l’infidélité. Et quand les raisons de cette ambivalence s’éclaircissent, le désir de se réinvestir dans la relation renaît de ses cendres. Souvent, l’infidélité exprime un malaise conjugal qui peut se travailler au-delà des espoirs du couple. C’est là que la compétence de l’intervenant entre en jeu.

Quelle joie pour moi, en tant que psychologue clinicien, de détecter chez un couple en désarroi les réparations possibles relativement tant au fonctionnement du couple qu’au fonctionnement personnel de chaque conjoint, et de réussir à communiquer ma vision! Mais il arrive que mon travail serve plutôt à faciliter une séparation devenue nécessaire. Cet objectif m’apparaît tout aussi positif parce qu’il permet à chaque conjoint de sortir d’une malheureuse impasse et d’aller de l’avant.
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La possessivité amoureuse: une attitude universelle

J’entends souvent des gens – surtout des hommes – évoquer la chance de certains peuples qui se permettent une liberté sexuelle rêvée. On s’imagine naïvement que dans les sociétés où la liberté sexuelle et la polygamie sont permises, c’est le bonheur paradisiaque.

Pour appuyer ce fantasme sexuel, on cite fréquemment Margaret Mead qui a démontré, au début du XXe siècle, comment la culture d’une société détermine ses comportements sexuels. La réputée anthropologue avait observé la culture des Samoans, un peuple habitant une île du Pacifique, qui vivaient supposément dans la parfaite harmonie, sans jalousie ni possessivité, tout en jouissant de relations extraconjugales acceptées d’emblée par tous.

Or, ce qui est moins connu, c’est que les prétentions de cette anthropologue n’étaient pas fondées. Des recherches subséquentes sur cette culture ont démontré que les Samoans n’étaient pas foncièrement différents des autres peuples. En réalité, les relations extraconjugales, même permises, amenaient les Samoans à vivre eux aussi de la culpabilité, de la honte, de la jalousie et le reste des problèmes inhérents à la liberté sexuelle. Cela concorde avec l’opinion du sexologue et sociologue canadien Ira Reiss qui, après avoir parcouru toute la littérature scientifique sur le sujet, a conclu que la jalousie sexuelle existe dans toutes les cultures humaines connues. La jalousie est donc universelle. Dans chaque société du globe, la plupart des gens s’opposent à voir leur conjoint ou conjointe faire l’amour avec d’autres.

De son côté, l’anthropologue Helen Fisher nous révèle justement que dans les familles polygames existent de la jalousie et des batailles continuelles pour obtenir de l’attention. D’ailleurs, dans la vaste majorité des sociétés permettant la polygamie, seulement 5 à 10% des hommes ont réellement plusieurs femmes à la fois. Bien plus, l’anthropologue George Murdock a passé en revue 250 cultures pour réaliser que, dans les faits, presque chaque société était monogame de par le nombre de personnes vivant avec un seul conjoint, en dépit de la prépondérance des sociétés officiellement polygames dans le monde. La vérité, c’est que partout sur la planète les hommes ont tendance à marier une seule femme à la fois. Ce n’est pas par hasard.

Le mariage est un phénomène universel. Il prédomine dans chacune des sociétés de la terre. Le lien conjugal est intimement lié à notre identité personnelle, à notre sentiment d’être valable, à notre sentiment d’appartenance. Et aussi à la peur d’être abandonné. Le désir amoureux et le lien qu’il crée avec l’autre nous propulsent dans la compétition et la peur d’être rejetés. Avec la multiplicité des liens sexuels et amoureux, on joue donc avec de la dynamite émotive.

Pourquoi alors la majorité des personnes se restreignent-elles sexuellement malgré leurs pulsions extraconjugales, alors que d’autres se laissent aller? Selon moi, on ne trouvera pas la réponse chez des anthropologues comme Helen Fisher qui explique l’infidélité par la simple propension de l’animal humain à chercher la diversité sexuelle pour se reproduire. Les motivations psychologiques individuelles sont ainsi trop vite écartées. Il m’apparaît superflu d’insister sur le fait que nos ancêtres étaient libres sexuellement avant de commencer à former des couples, voilà environ quatre millions d’années. Si on veut se déculpabiliser, on peut simplement penser que l’infidélité se trouve partout sur la terre, depuis toujours, et même chez les animaux monogames.

La vraie question concernant le bien-fondé de la fidélité n’est pas de savoir si objectivement nous avons le droit d’être infidèles en nous référant à la morale, à la religion, à nos gènes ou à notre culture. La vraie question est celle-ci: quelles seraient les conséquences de mon infidélité sur le bien-être de ma conjointe ou de mon compagnon de vie, sur mes enfants et sur moi-même? Les arguments pro-infidélité basés sur l’hérédité, le comportement anthropologique de nos ancêtres ou les habitudes d’autres cultures me paraissent des rationalisations naïves. Selon moi, quand on raisonne comme cela, c’est comme si on tenait pour acquis que l’infidélité se vit de façon schizoïde en réaction à une entité abstraite qui serait la société trop exigeante. On oublie alors qu’en réalité la personne infidèle est en train de faire quelque chose qui a un effet sur son conjoint et sa famille, des personnes en chair et en os, et non sur une chimère éthérée.

Des petits coquins (des deux sexes) s’imaginent volontiers que ce qu’on ne sait pas ne fait pas mal. J’ai de bien mauvaises nouvelles pour ces personnes, car cela est faux. Même quand elle n’est pas au courant de l’infidélité de son conjoint, la personne trompée ressent durement les effets des tromperies sans comprendre ce qui se passe.


Les conflits et les tiraillements

Les conflits dans le couple, un mal nécessaire

Les conflits dans le couple peuvent s’expliquer de plusieurs façons et remplir plusieurs fonctions. Ils peuvent être destructifs comme ils peuvent se révéler utiles. En fait, ils sont inévitables et même nécessaires. Le fait de percevoir ce côté profitable des conflits au lieu d’en être scandalisé peut faire toute la différence. Prenons l’exemple des rénovations dans une maison unifamiliale.

Les conseillers en design d’intérieur et les entrepreneurs en construction sont habitués aux chicanes de couple qui se déroulent souvent devant eux, semble-t-il. Mon épouse et moi sommes nous-mêmes passés par ce processus quand nous avons entrepris des rénovations majeures dans notre maison. À plusieurs reprises, nous avons eu des prises de bec devant notre designer, qui devait jouer le rôle du thérapeute conjugal et qui le faisait très bien.

Par exemple, ma conjointe a soulevé un conflit quand elle a émis l’idée de remplacer notre escalier en pin par un nouvel escalier en chêne. Ce projet coûteux n’avait pas été prévu et n’était pas nécessaire. Je m’y suis fermement opposé. Elle a insisté en impliquant le designer à qui elle demandait des avis en guise d’exploration. J’exprimais alors mes réticences devant le «thérapeute conjugal des travaux» qui écoutait les arguments de part et d’autre avec patience et bonhomie, parfois avec un petit sourire en coin, en laissant du temps au mûrissement de la décision et en donnant délicatement son évaluation quand cela était opportun. J’ai fini par me laisser gagner. Et jamais je ne l’ai regretté. Au contraire, comme ce fut la modification ayant eu le plus d’effet sur l’esthétique de la maison, depuis ce temps je ne cesse de remercier mon amoureuse pour son initiative. Si elle n’avait pas été assez affirmative, le résultat global aurait été beaucoup moins intéressant et peut-être qu’elle l’aurait eu sur le cœur.

Les conflits sont souvent productifs. Sans eux, le produit final serait de moindre qualité. Plutôt que de développer de l’amertume contre notre conjoint qui nous conteste, il faut au contraire apprécier son intervention même si cela est désagréable sur le coup. À la condition d’en doser l’intensité pour éviter de générer distanciation et animosité. C’est probablement l’habileté à évaluer la capacité d’absorption du conjoint qui fait la différence. La sensibilité aux limites de l’autre est importante ici. Les conflits – au sens large des divergences d’opinions, des querelles momentanées et des positionnements contradictoires – enrichissent nos décisions, promeuvent de nouvelles attitudes et de nouveaux comportements, et évitent la stagnation.

D’ailleurs, selon le fameux spécialiste américain du couple John Gottman, ce qui différencie les couples heureux de ceux qui se séparent, ce n’est pas nécessairement la quantité de leurs conflits, mais plutôt leur attitude émotionnelle durant les conflits et en dehors des conflits. Entre autres, l’escalade des émotions négatives vécues dans le couple au cours des conflits est un facteur décisif. Les couples qui montent trop vite sur leurs grands chevaux sans contrôler l’escalade des attaques et des ripostes et qui en viennent à se manquer de respect connaissent le triste sort de se séparer rapidement. Mais ne sont pas mieux les gens qui adoptent une position neutre empreinte de détachement durant les conflits en ne se mettant pas en colère. Comme le dit la renommée thérapeute conjugale canadienne Suzanne Johnson, le silence est aussi toxique que le cri dans les querelles conjugales.

Pourtant, c’est fou tout ce qu’on peut dire de négatif et de conflictuel à notre conjoint quand on le fait sans animosité et avec tact. De façon générale, on peut adresser des critiques et des commentaires à une personne dans la mesure de notre affection pour elle. Plus on estime quelqu’un, plus on peut partager avec lui des commentaires risqués sur sa personne.

Quand cela est possible, il est plus intelligent d’oser soulever des sujets conflictuels, quitte à passer un mauvais quart d’heure, que de chercher à trop se ménager et à laisser porter. Les couples puissants font cela; les conjoints ont le courage de se dire des vérités désagréables et de soulever des tempêtes plutôt que d’endurer en silence des situations indésirables. Ainsi, ils se font entendre et ils ont de l’impact. Chacun trouve vite le tour de retomber sur ses pattes et la relation de couple ne s’en trouve que renforcée.

En somme, éviter les conflits et la colère est parfois improductif, sinon dysfonctionnel. Si on sait écouter les messages de la colère qui gronde en nous, on peut en tirer de l’énergie positive, et cela peut nous rendre plus puissants en amour.
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Quand votre ennemi est votre amoureux

Dans les années 70, j’ai eu la chance de suivre une session de formation sur la colère conjugale animée par le psychologue californien George Bach, auteur du succès de librairie The Intimate Enemy. Son livre porte sur la colère dans le couple, quand soudainement notre conjoint devient en quelque sorte notre ennemi.

Dans la vie de couple, il est souvent pertinent de soulever des sujets conflictuels qui dérangent momentanément afin d’assurer la paix à plus long terme. Il y a une façon de le faire, cependant. Nous nous devons d’affirmer nos désaccords tout en préservant notre relation avec la personne que nous aimons le plus au monde.

Mais certains conjoints sont de grands chicaniers, tandis que d’autres sont trop tolérants. Le type de personnalité est en cause. Les chicaniers se retrouvent chez les narcissiques, les borderlines, les antisociaux, les histrioniques, les paranoïaques et les négativistes. Ceux-ci pensent qu’il est normal d’exprimer ses émotions comme on les ressent. Pourtant, ils doivent absolument apprendre à contenir leur colère. Au contraire, les dépendants, les évitants, les dépressifs et les schizoïdes doivent développer leur affirmation d’eux-mêmes.

Certaines règles de bonne communication peuvent nous guider dans les querelles. On sait, par exemple, qu’il vaut mieux parler au «je» plutôt qu’au «tu»; qu’il est provocant dans une querelle de dire «toujours» et «jamais»; que d’énumérer une série de plaintes les unes après les autres au lieu de s’en tenir à un seul point amène l’interlocuteur à ne prendre aucune des récriminations au sérieux; qu’interrompre la personne qui parle est irrespectueux et improductif; qu’il est agressant dans une querelle de dire à son interlocuteur ce qu’on croit qu’il pense ou de lui imputer des motivations.

Pourtant, selon le psychologue Daniel Wile, la plupart des gens sont incapables d’appliquer ce genre de règles utopiques, dans le feu de la colère. C’est comme demander à quelqu’un de collaborer alors qu’il est en pleine compétition. De toute façon, d’après Wile, les gens essaient d’appliquer ces règles sans y parvenir. Ils se sentent alors coupables de cette incapacité ou encore ils en blâment leur interlocuteur, leur adversaire du moment. C’est pourquoi cet auteur propose de considérer ces bons comportements comme des attitudes idéales à adopter si on en est capable, sans plus. Il y a du vrai dans cette vision. Au fond, ce qui compte le plus, ce qui doit être senti de part et d’autre dans un conflit, peu importe le choix des mots et des maladresses, c’est le respect foncier de chacun et la bonne foi.

En réalité, l’essentiel se joue dans le contact avec les émotions ressenties par le conjoint. Les escarmouches entre mari et femme s’expliquent souvent par la perte de contact avec les émotions de l’autre durant la conversation, de telle sorte que l’un ne réalise pas qu’il dépasse les limites acceptables de l’autre. Les escalades commencent par une première salve désagréable. Si vous constatez que cette attaque est mal reçue, alors vous vous ajustez. Mais si vous êtes trop en colère pour garder le contact émotionnel avec votre conjoint, le danger est d’augmenter la dose de l’agression au-delà de ce qu’il peut tolérer, sans que vous le réalisiez. Typiquement, l’autre réagit mal à vos propos agressants; il riposte et vous vous prenez alors pour une victime.

Cela nous ramène à l’empathie qui n’est pas simplement une technique de dialogue, mais qui est avant tout la capacité de percevoir les émotions de l’autre et d’en tenir compte. Ainsi, quand nous abordons un sujet potentiellement délicat avec notre amoureux, il faut doser l’intensité de notre propos en fonction de sa capacité d’absorption. Si la première cuillerée passe, nous en ajoutons une deuxième, et si celle-ci aussi est acceptée, nous pouvons augmenter la portion. Remarquez que plus un sujet est délicat, plus notre relation avec notre interlocuteur est fragile, et plus nous devons nous centrer sur ses réactions non verbales afin de nous y adapter. Procéder à l’inverse et décharger notre message de façon égocentrique sans prendre soin de l’autre est un manque d’égards. Cette façon de faire explique souvent les pires querelles entre deux conjoints.

La clé dans les conflits conjugaux est cette perception empathique de l’autre, accompagnée de la générosité de prendre soin des émotions de notre ennemi qu’est parfois notre amoureux ou amoureuse.
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La nécessité du chialage

Contrairement à ce que l’on pourrait penser, les gens qui expriment leurs émotions négatives développent plus d’amitiés intimes. Et les partenaires d’un couple ressentent une plus grande intimité si leurs conjoints révèlent plus d’émotions négatives.

En thérapie conjugale, certains clients expriment parfois leur malaise quant au chialage et préféreraient obtenir des conseils sans avoir à se mouiller outre mesure. Parfois, ces personnes sont des adeptes du positivisme dans la vie. Nous aimerions tous vivre dans l’harmonie sans éprouver d’émotions négatives, surtout avec notre partenaire qui devrait être une fontaine d’émotions positives, selon nos attentes. Des couples sont fiers de se présenter comme faciles à vivre et de révéler qu’ils ne se disputent jamais. Malheureusement, leurs beaux caractères peuvent leur coûter cher. En effet, les émotions négatives sont inévitables et utiles. Cela est particulièrement vrai dans la vie de couple. En fait, l’inhibition de l’expression émotionnelle empêche le développement de l’intimité.

Le chialage est nécessaire. C’est ce qui ressort des nombreuses recherches présentées dans un texte de Baker et ses collaborateurs, professeurs universitaires de psychologie en Floride et en Nouvelle-Zélande. Les émotions négatives améliorent la relation conjugale si elles sont communiquées efficacement. La colère, la peur, la jalousie, le sentiment de solitude, par exemple, sont des émotions désagréables qui ont leur utilité. En effet, plus nous ressentons l’intensité d’une émotion, plus nous sommes conscients de la nécessité de réagir au problème sous-jacent. Notre motivation pour le résoudre en est donc augmentée. En conséquence, nous alertons mieux notre conjoint quant à notre préoccupation.

Comme les conjoints désirent habituellement satisfaire leurs besoins mutuels, l’expression de détresse de l’un des deux suscite automatiquement le soutien. C’est pourquoi il existe une corrélation entre l’expression des émotions négatives d’un conjoint et la qualité du soutien subséquent de l’autre, ce qui diminue la détresse conjugale. Ainsi, l’expression des émotions négatives, quoique déplaisante sur le coup, bénéficie à la relation du couple parce qu’elle favorise la résolution des problèmes. Cela renforce la relation à long terme. Si un homme est en colère contre sa conjointe en raison de sa consommation excessive d’alcool, celle-ci a plus de chances de reconnaître son problème.

Dans une recherche, on a trouvé que l’expression des émotions négatives, comme la colère et le blâme, pourtant perçues comme moins efficaces et causant de la détresse sur le coup, avait favorisé une meilleure entente un an plus tard. Dans une autre étude, on a relevé que des maris qui avaient montré un manque de motivation en discutant de leur santé ont gagné moins de poids avec le temps à la suite de l’expression des émotions négatives de leur femme. J’ai souvent remarqué cela en entrevue. Une personne reçoit avec réticence les doléances de son conjoint, mais le message fait son chemin quand même avec le temps.

Toutefois, il y a des situations dans lesquelles l’expression d’émotions négatives est improductive, sinon nuisible. Quand le problème est mineur et que le chialage est disproportionné, le conjoint visé peut ressentir de la colère et du rejet. La satisfaction conjugale en sera abaissée. Même chose quand la plainte se rapporte à des problèmes insolubles, par exemple dans le cas de l’infertilité.

Finalement, il y a des façons productives d’exprimer ses émotions négatives en couple et des façons inefficaces. L’expression indirecte des émotions négatives accroît les problèmes relationnels au lieu de contribuer à les régler. On fait ici référence, par exemple, à la bouderie, au refus de parler, à la pleurnicherie, aux soupirs, au sarcasme, aux questions hostiles, au rabaissement d’autrui, à la moquerie, à la culpabilisation, à l’exagération et à la culpabilisation. Il vaut mieux recourir à l’expression émotionnelle directe consistant à critiquer le comportement du conjoint et demander des changements précis.

Cela vous surprendra peut-être, mais il arrive que blâmer l’autre, le critiquer et même crier peut être efficace, car ces expressions négatives susciteront une plus grande motivation pour le changement chez le conjoint. Par exemple, on sait que l’infidélité est associée à une baisse importante de la satisfaction conjugale. La réaction de jalousie romantique qu’elle suscite a une fonction adaptative, même si elle provoque des conflits dans un premier temps, car elle garantit une plus grande stabilité de la relation à la longue. Une réaction très négative à la suite de la découverte d’une infidélité assure davantage la correction du comportement.

En somme, le chialage est efficace à la condition d’être proportionné aux problèmes vécus et d’être activement constructif plutôt que manifesté de façon passive. Il est toujours préférable d’être clair verbalement que de faire sentir ses insatisfactions seulement par la mauvaise humeur.
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Fais-toi soigner!

«Fais-toi soigner, t’es malade. Vas-y seul (ou seule) en thérapie. C’est toi qui en as besoin, pas moi.» Ce genre de tirade n’aide pas un couple en crise. Le conjoint qui perçoit les choses de cette manière s’exclut à tort de l’équation conjugale.

Une cliente venue me consulter seule en psychothérapie, parce que justement son mari ne voulait pas faire la démarche avec elle, n’avait de cesse de s’accabler elle-même d’un mauvais caractère en se décrivant aussi comme une anxieuse morose. Son conjoint la percevait comme une personne fragile qu’il fallait soutenir et encadrer. Et quand elle lui confiait ses préoccupations, il lui donnait immédiatement des conseils comme un parent se comporte avec sa petite fille. Et cela, sans démontrer d’empathie. Elle sentait fort bien qu’au fond il la méprisait, même s’il disait l’aimer et qu’il se comportait tout de même en gentleman avec elle. Il avait, semblait-il, le beau rôle et le beau caractère optimiste. Il est vrai que, malgré son succès professionnel remarquable, elle avait adopté la position de la dépendante dans le couple et qu’elle buvait les paroles de son mari. Elle n’osait pas le contredire.

Un jour, elle s’est présentée à mon cabinet en larmes. Au cours de la semaine, il lui était arrivé une chose tout à fait inattendue. Elle avait cédé à un homme de son entourage qui s’était approché graduellement d’elle au cours des semaines précédentes. N’y comprenant rien, elle s’accablait des pires qualificatifs et se promettait de mettre fin à cette histoire sans issue possible. Cependant, ce qu’elle me raconta par la suite, de semaine en semaine, n’allait pas dans ce sens. Il lui fallut du temps pour reconnaître que l’attitude dominatrice et méprisante de son mari l’avait repoussée au point de devenir réceptive aux avances d’un amoureux potentiel qui savait l’écouter avec empathie au lieu de lui couper la parole constamment. Je n’irai pas plus loin dans cette histoire. Je voulais simplement illustrer comment on peut se tromper quand on s’exclut de la dynamique conjugale. Le mari de ma cliente a fragilisé son couple en percevant sa femme comme une dépendante anxieuse qu’il fallait faire soigner.

Même si la connaissance des troubles de la personnalité me semble extrêmement éclairante dans la dynamique des couples, c’est une erreur d’utiliser cette grille d’analyse pour diagnostiquer son conjoint en s’excluant du problème. Quand on explique nos difficultés conjugales par la personnalité défectueuse de notre conjoint, on s’empêche par le fait même de voir en quoi on contribue aux insatisfactions conjugales.

Cela s’applique d’ailleurs à d’autres contextes relationnels, par exemple dans le milieu du travail. J’ai aimé retrouver cette idée dans le livre des médiateurs américains Cloke et Goldsmith, intitulé Resolving Conflicts at Work (2011). Quand on attribue des problèmes vécus dans un milieu professionnel à des troubles de la personnalité, on devient tributaire de l’hérédité des personnes impliquées ou de leur lourd conditionnement pour résoudre nos difficultés avec elles, et cela est décourageant, écrivent ces auteurs. De plus, cela nous donne la permission de nous disculper complètement. Et on est justifié de ne pas écouter l’autre ou de ne pas discuter avec lui. On peut alors se retirer ou le manipuler, en plus d’avoir une bonne raison d’être entêté et belliqueux. Cela nous absout de toute contribution au problème. Cette idée de la personnalité fautive de l’autre soutient notre conception d’être la victime d’une personne qui est folle, conclut-on.

Souvent, poursuivent Cloke et Goldsmith, la vraie raison qui nous pousse à concevoir la personne comme le problème, c’est que nous sommes impuissants à résoudre le conflit. Nous résistons à l’écouter avec empathie, à poser des questions honnêtes, à reconnaître ses émotions, à découvrir ses intérêts ou à travailler de façon constructive pour résoudre le vrai problème. Tant qu’on définit les difficultés comme un problème de personnalité, il n’y a rien à faire pour les résoudre. Et il semble justifié que l’autre en souffre plutôt que soi-même.
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Rendre l’autre méchant

Quand nous sommes mal avec certaines émotions, nous pouvons les attribuer (inconsciemment) à une autre personne en induisant chez elle une réaction qui nous confirmera notre perception erronée de celle-ci. Et nous ferons inconsciemment la preuve que nous sommes victimes de l’attitude de cette autre personne. Nous faisons alors de l’identification projective. Ce concept n’est pas facile à comprendre au premier abord. Mais l’effort de le maîtriser en vaut la peine, car il est extrêmement utile pour comprendre certains comportements.

Votre ami arrive en retard et s’en culpabilise au point d’être en colère contre lui-même. Mais il se défend inconsciemment contre ce sentiment hostile en vous l’attribuant. Il vous dira: «Tu es en colère contre moi parce que je suis en retard.» Vous rétorquez que non, et c’est la vérité. Mais son insistance vous exaspère et il vous lancera alors: «Ah! Ah! Tu vois bien que tu es en colère!» Il aura induit en vous son propre malaise inacceptable pour l’extraire de lui-même.

Un couple en crise se présente à mon cabinet à son rendez-vous hebdomadaire. Les deux conjoints sont furieux l’un contre l’autre et ne s’adressent plus la parole depuis quelques jours. Comment cette tension a-t-elle commencé? Voici l’histoire. Le mari rentre du travail et trouve sa conjointe en plein conflit avec leur fils de six ans qui ne veut pas faire ses devoirs. Pris de compassion pour son enfant en larmes, le père l’amène dans sa chambre et règle la crise en lui demandant calmement de faire ses devoirs, comme sa mère le réclame. Le fils obéit au père de bonne grâce, mais la mère se sent humiliée et démolie. Depuis cet épisode, rien ne va plus dans ce couple.

Quand les conjoints me racontent l’histoire, chacun me semble avoir raison de son point de vue. Voyant l’épouse en colère, le mari a opté pour le sauvetage du fils en détresse, victime du caractère de sa conjointe. Mais ce faisant, il a miné la crédibilité de la mère aux yeux du fils. Celle-ci a donc eu raison de se sentir rabaissée et dominée. Le père l’a admis devant moi, mais s’est dit exaspéré par le mauvais caractère de sa femme.

Mais d’où venait ce mauvais caractère? Il faut savoir que la conjointe est moins scolarisée que son mari et qu’elle est mal avec cela, sans trop comprendre. De plus, elle a honte de ses origines familiales parce que ses parents étaient très inadéquats affectivement. Elle porte donc en elle le fardeau d’un héritage identitaire émotionnel négatif qui la rabaisse à ses propres yeux. Elle s’interroge sur sa valeur et sur ses capacités maternelles. Par surcroît, elle a honte de ses colères, qu’elle ne comprend pas.

En somme, cette femme se sent inférieure à son mari sans le réaliser consciemment et se sent mal avec cette émotion inadmissible à ses propres yeux. Elle projette donc ses sentiments négatifs sur son mari en tenant pour acquis qu’il la dévalorise (au lieu que ce soit elle-même qui se déprécie). En conséquence, elle est en colère contre lui en raison de son mépris. Quand il rentre à la maison et qu’il la surprend en plein conflit avec leur fils, elle présume qu’il la juge sévèrement comme une mauvaise mère. C’est pourquoi elle l’agresse et le provoque au lieu d’accueillir son intervention. Il ne reste plus au mari qu’à protéger leur fils contre cette «mauvaise mère agressive». Elle se prouve ainsi à elle-même qu’elle a raison de se sentir dévalorisée par son mari «dominateur» et qu’elle doit s’en défendre. Pourtant, c’est elle qui porte en elle la graine de ces conflits répétitifs et douloureux.

En psychothérapie conjugale, il se produit des moments de grâce où des conjoints découvrent ce qu’ils induisent chez l’autre. Tel fut le cas avec ce couple. «Mon Dieu, s’exclama la conjointe en comprenant bien l’origine du conflit actuel, je fais cela constamment! Je ne veux plus faire cela!»
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Votre femme est-elle plus belle que vous?

Non seulement la perception de la beauté est-elle très subjective, mais, en plus, elle peut fluctuer. Je ne parle pas du fait qu’on peut être moins beau temporairement en raison de la fatigue, du manque de sommeil, du stress ou de la maladie, ce qui est objectivement vrai. Je fais plutôt référence à la perception de la beauté d’un conjoint altérée subjectivement par l’état émotif du conjoint observateur. Autrement dit, un homme peut subitement évaluer son amoureuse comme laide parce qu’il est en colère contre elle. Une femme peut perdre sa libido envers son conjoint parce qu’il l’a méprisée au cours d’une rencontre sociale, et elle ne le trouvera plus beau du tout. Elle mettra plutôt l’accent sur ses défauts physiques et perdra tout intérêt pour lui, pendant un certain temps. Les choses se replaceront ensuite, mais au moment où la baisse se produit, la personne peut être désemparée.

Je n’oublierai jamais cette cliente qui se plaignait du dédain qu’elle éprouvait pour son mari, me révélant comment elle le trouvait laid. Comme elle me consultait pour son manque de libido, j’étais tenté de croire qu’elle était tout simplement mal mariée. Mais il faut toujours être prudent dans nos jugements de cette nature. La suite des confidences de ma cliente au cours des mois ultérieurs de psychothérapie a récompensé ma position de prudence. Cette femme était en réalité en furie contre son mari, et cela s’exprimait de forte façon par sa perte dramatique de désir sexuel qui s’était transformée en aversion sexuelle. Sa colère s’expliquait par certains comportements du conjoint, mais aussi par le vécu de ma cliente au cours de son enfance. En effet, elle avait grandi sous le joug d’un père exécrable qui l’avait maltraitée et elle transposait ses sentiments sur son mari, qu’elle avait d’abord adulé. J’ai compris par la suite qu’elle avait déjà trouvé son amoureux beau. Mais j’ai eu la chance d’assister à son regain d’admiration pour lui et au rehaussement spectaculaire de sa libido. La perception de la beauté d’une personne peut donc être relative et vacillante selon les émotions vécues par rapport à cette personne.

Par ailleurs, avez-vous déjà remarqué comment les conjoints d’un couple s’équivalent en matière de beauté? Et que des différences dans le niveau de beauté sont compensées par d’autres variables? Money buys beauty, affirme un dicton américain. C’est qu’il existe un équilibrage des forces entre les conjoints qui forment un couple.

Selon la théorie de l’équité issue de la psychologie sociale, la beauté est en forte corrélation avec la popularité d’une personne, son estime de soi et d’autres indices de désirabilité sociale. Or, nous avons tendance à choisir et à préférer des amoureux qui ont à peu près la même valeur sociale que nous-mêmes, sans le réaliser consciemment. Nous nous trouvons donc généralement à peu près au même niveau de beauté que notre partenaire. Cependant, en petits coquins que nous sommes, nous aurions tous tendance à essayer de former un couple avec une personne que nous évaluons comme ayant plus de désirabilité sociale que nous. Dès le départ, notre choix amoureux serait donc un compromis délicat entre notre perception de ce que nous méritons vraiment comme partenaire sentimental et la recherche du partenaire idéal.

Et selon cette théorie de l’équité, les gens qui se perçoivent comme moins beaux que leur partenaire sont portés à compenser par la manifestation de plus d’amour pour celui-ci. La recherche de Critelli et Waid, en 1980, a montré que les personnes croyant leur amoureux plus beau qu’elles-mêmes aimaient davantage cette personne et adoptaient des positions plus soumises dans leur relation de couple. À remarquer toutefois que plus il y a d’inégalités dans un couple, plus il y a de détresse. Les couples les plus intimes sont ceux qui partagent le plus d’égalité dans leurs relations.
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Mal mariés?

La hantise de plusieurs conjoints malheureux, c’est de s’être trompés dans leur choix amoureux. La solution à leurs problèmes conjugaux leur paraît alors simple: la séparation, s’ils en ont le courage. Ce raisonnement est souvent erroné, car on tient ainsi pour acquis que tous les problèmes qu’on éprouve viennent de l’autre conjoint, dont on serait ni plus ni moins la victime. La vérité, c’est qu’en général les gens se choisissent à peu près au même niveau de maturité, c’est-à-dire au même degré d’adaptation dans la vie. Ni l’un ni l’autre ne fonctionnent mieux.

Il reste quand même vrai que certains pairages de personnalités sont moins satisfaisants, ou franchement malsains. Il existe en effet des combinaisons de troubles de la personnalité dans lesquelles les contraires s’attirent pour le pire. Lors d’un congrès américain, j’ai assisté à la présentation du psychologue Vann Joines qui a publié un livre sur ce sujet (Personality Adaptations). Il y mentionne quatre combinaisons de personnalités dysfonctionnelles qu’il considère comme les plus destructrices. Dans ces situations, explique-t-il, c’est comme si chaque conjoint avait choisi une personne contraire à elle pour acquérir ses compétences. Souvent, cela marche un temps, mais généralement cela finit mal.

Voici deux de ces combinaisons destructrices. Commençons par le couple formé d’une femme histrionique et d’un homme obsessionnel-compulsif. La femme histrionique, qui est plutôt excitée et légère, est peu intéressée à aller au fond des choses et à s’investir pleinement dans ses actions et dans la communication. Elle papillonne. L’homme obsessionnel-compulsif, au contraire, est axé sur les obligations et les devoirs dans la vie. Il a tendance à être trop sérieux et à trop travailler. Au début, ces deux personnes sont charmées l’une par l’autre. En effet, la femme admire la rigueur intellectuelle de son conjoint, tandis que lui se laisse bercer par la fantaisie de sa femme. Grâce à leur relation, elle apprend à utiliser davantage ses capacités cognitives, ce qui stoppe ses réactions émotionnelles disproportionnées. Parallèlement, son conjoint obsessionnel-compulsif apprend plutôt à contacter ses émotions et à découvrir le plaisir, ce qui modère son habitude de tout transformer en devoirs. La femme histrionique initie donc son conjoint obsessionnel-compulsif au plaisir, tandis que celui-ci lui enseigne la pondération de ses émotions.

Malheureusement, ce scénario idéal tourne souvent à l’exaspération de chacun devant son contraire. L’homme obsessionnel-compulsif finit par mépriser sa compagne, qu’il perçoit comme superficielle et irresponsable, tandis que la femme histrionique développe une immense colère contre son ennuyant de mari qui n’a que le devoir en tête. Elle aime le plaisir, le magasinage, les sorties et la séduction, au point que lui en est scandalisé. Et il finit par la délaisser au profit de son travail, qu’il considère comme une valeur sûre. Si cette psychodynamique se rigidifie, le couple se dirige tout droit vers une séparation.

Une autre paire destructrice est celle où l’on trouve encore une femme histrionique, mais cette fois-ci avec un homme paranoïaque. Évidemment, la méfiance et la jalousie naturelle du paranoïde conviennent fort mal au penchant séducteur de la femme histrionique. Le paranoïaque est absolument incapable de décoder les motivations inconscientes de sa conjointe séductrice qui ne cherche qu’à attirer l’attention pour rehausser son estime d’elle-même. Il projette plutôt sur elle ses désirs sexuels masculins et interprète donc à tort les intentions de celle-ci comme purement sexuelles, ce qui le rend fou de rage. Cette situation peut dégénérer en violence conjugale. Encore ici, la femme est légère et animée par le plaisir, alors que son conjoint est plutôt maussade et inquiété par l’attitude désinvolte de sa compagne. Ces deux conjoints sont victimes l’un de l’autre sans comprendre la raison de cette tension insupportable. Et ils vont finir par se séparer en se blâmant mutuellement. Elle dira à tout le monde qu’il n’était qu’un violent jaloux et il répandra auprès de tous l’opinion qu’elle n’était qu’une séductrice frivole.

Devant de tels couples qui me consultent, je n’ai pas l’habitude de conclure d’emblée à la non-viabilité de leur relation. Ma première réaction est plutôt de tenter un rapprochement si le couple n’a pas déjà franchi le point de non-retour quand il entre dans mon cabinet. Et cette première démarche servira d’évaluation de la profondeur de leurs patterns dysfonctionnels. Il se peut en effet que les conjoints soient assez motivés et clairvoyants pour remettre en cause leurs déficiences personnelles. Parfois, certaines prises de conscience font toute la différence. Autrement dit, même avec des couples mal mariés, il est possible de retrouver la satisfaction conjugale initiale. Quand cela arrive, moi, je trouve cela très beau!

 

Les conflits et les tiraillements

Quand se séparer?

Les psychologues, pas plus que d’autres spécialistes, ne savent si un couple devrait divorcer. Cette décision est trop personnelle et entraîne trop de conséquences. Courez vite chez un autre consultant si votre psychologue tranche la question pour vous. Je propose tout de même les sept critères suivants qui peuvent guider une personne dans la grave décision de briser sa famille.

1.Le cadre de vie familiale compte plus que le conjoint. Si vous hésitez à quitter votre conjoint en raison de l’organisation satisfaisante de votre vie, mais que vous n’aimez plus la présence physique de l’autre, cela est un bien mauvais présage.

2.Le désengagement affectif du conjoint. Si votre conjoint manifeste une mauvaise foi évidente, une volonté de garder une distance intolérable, s’il ne veut rien changer, rien discuter, s’il se montre imperméable à vos émotions et à votre détresse, il n’y a pas grand-chose à espérer de lui.

3.La violence du conjoint. De toute évidence, la violence physique ou psychologique est un motif clair de séparation. On ne doit pas vivre avec quelqu’un qui nous fait peur, nous menace et nous fait mal. Et on ne doit pas tolérer non plus que nos enfants en soient victimes.

4.Le manque de respect criant du conjoint. Un conjoint irrespectueux ne mérite pas de garder l’autre près de lui, qu’il soit de bonne foi ou non dans ses intentions de se corriger. Une fois n’est pas coutume. Mais si on constate que cette personne est foncièrement irrespectueuse, la vie avec elle restera pénible. Et non seulement le désir de séparation est justifié, mais il est sain.

5.L’absence de relations sexuelles. À mon étonnement, certaines personnes perdent tout désir sexuel pour leur conjoint et lui imposent l’abstinence sexuelle complète, parfois pendant de nombreuses années, en ne réalisant pas que cela ne se fait pas. La sexualité fait partie inhérente du contrat conjugal. Un conjoint ne peut pas décider unilatéralement de mettre fin à la vie sexuelle de l’autre sans mettre la relation conjugale en péril. Une trop grande différence de libido entre deux conjoints tombe dans la même catégorie. Faire l’amour seulement quelques fois par année peut s’avérer cruel et insupportable pour un adulte normal.

6.Des changements draconiens imposés unilatéralement par un conjoint. Il y a des limites à la souplesse dans la vie de couple. Selon moi, un conjoint est justifié de se séparer si l’autre prend la décision de façon unilatérale de changer de pays pour sa carrière. Même chose si un conjoint décide de partager la vie commune seulement les fins de semaine. Quand les valeurs de chacun se distancient trop, la vie ensemble devient impraticable.

7.La découverte d’une psychopathologie chez le conjoint. Il arrive qu’au fil des expériences de la vie un conjoint devienne plus conscient des enjeux psychologiques et découvre la psychopathologie de l’autre conjoint. Il est malsain de vivre avec une personne troublée, surtout si elle n’a aucune intention d’assouplir ses attitudes et ses comportements dysfonctionnels.

***

Ces sept critères semblent clairs. Mais les choses sont rarement aussi limpides que cela. En effet, comment évaluer sans distorsion que le conjoint est vraiment désengagé de la relation conjugale, qu’il est violent psychologiquement, qu’il manque fondamentalement de respect, que la différence de sa libido est définitive, que les changements de style de vie ne sont réellement pas négociables ou que la psychopathologie du conjoint en est réellement une? Quand on est partie prenante d’une évaluation de cette nature, on peut se tromper grossièrement.

De plus, il n’est pas facile de distinguer son apport personnel dans l’insatisfaction conjugale de ce qui est induit par l’autre conjoint. C’est souvent plus clair pour un observateur. Aussi, n’oublions pas que devant la menace d’une séparation conjugale, un grand nombre de personnes régressent temporairement dans leur niveau d’adaptation. L’évaluation qu’on peut faire à ce moment-là du fonctionnement psychologique de notre conjoint ne lui rend pas toujours justice.

Personnellement, dans le cadre d’une thérapie conjugale, je cherche toujours à évaluer le désir de chacun des conjoints de poursuivre ou non la relation. Je pousse à fond l’expression de leur ambivalence pour les amener à se positionner.

L’important n’est pas ma perception subjective de la valeur de chacun, ni l’évaluation de leurs traits psychopathologiques, ni ma conception de la dynamique de leur couple. Ce qui me guide avant tout, c’est plutôt le degré d’appétit de chacun envers l’autre, au-delà des déceptions et des frustrations. C’est avec cet appétit qu’on peut faire des miracles.


L’attachement amoureux

La dépendance affective dans le couple, voyons donc!

Je suis devenu allergique à l’idée de dépendance affective dans le couple. Comme si c’était anormal de trop sentir la force du lien amoureux et conjugal. On a peur d’accorder tellement d’importance au conjoint qu’on en perdrait son autonomie, croit-on.

Cette méfiance de la dépendance m’apparaît depuis longtemps comme une simple rationalisation de la peur inconsciente d’aimer, ou de la difficulté de prendre adéquatement sa place dans une relation intime, ou d’un besoin indu de distance dans le couple, ou encore de la difficulté d’admettre son besoin de dépendance des autres, ce qui est le cas des narcissiques. Or, j’ai découvert que de grands noms de la thérapie conjugale pensent comme moi. Par exemple, John Gottman, le fameux psychologue américain et chercheur en relation conjugale, critique sévèrement l’idée que les couples sains se recruteraient chez les gens qui vivent de hauts niveaux d’indépendance, alors que trop de connexion et d’interdépendance amènerait les couples à vivre dans une fusion malsaine.

De son côté, le psychiatre Glen Gabbard dénonce l’individualisme et l’indépendance de la culture américaine pour qui le mot «dépendance» est souvent utilisé de façon péjorative. C’est dommage, écrit-il, parce que nous avons tous besoin d’approbation, d’empathie, de validation et d’admiration. Et j’aime bien cette citation de Heinz Kohut, cet autre psychiatre américain de grand renom: «Pour l’être humain, une évolution de la dépendance à l’indépendance n’est pas plus possible que de passer de l’oxygène à l’absence d’oxygène.» Selon moi, l’une des attitudes gagnantes chez les conjoints heureux, c’est la valorisation de leur interdépendance mutuelle. Les conjoints sont dépendants l’un de l’autre et ils aiment cela comme cela.

Le lien conjugal implique tout naturellement un besoin de la présence de l’autre, qui est normal et salutaire. Les couples heureux passent beaucoup de temps ensemble tout simplement parce qu’ils aiment être ensemble. Ils organisent leur horaire en conséquence. Et ils sont tellement jaloux de leur temps qu’ils évitent les excès de temps consacré au travail ou à des amitiés. De plus, ils se perçoivent réciproquement comme la ressource privilégiée dans des moments difficiles. Chacun est le principal confident de l’autre et son meilleur soutien. Si votre conjoint n’est pas votre confident le plus important, posez-vous des questions.

Et en même temps, chaque conjoint perçoit assez la force de l’autre pour ne pas se sentir menacé par la fragilité temporaire que celui-ci démontre quand il éprouve des difficultés. On comprend alors que la vie est difficile et qu’à deux c’est plus facile. Au contraire, d’autres sont scandalisés par les moments de faiblesse de leur conjoint et se plaignent d’avoir un enfant supplémentaire à leur charge. Les bons couples n’ont pas cette réaction négative et les conjoints s’empressent plutôt de s’entraider, chacun leur tour. Ce qui est incorrect comme relation, c’est quand le rôle d’aidant est toujours assumé par le même conjoint.

Les émotions ressenties lors des ruptures conjugales nous donnent une indication de l’importance des liens, pour tout le monde. La simple peur de perdre son conjoint engendre généralement de la tristesse, de la colère et des réactions défensives importantes chez les couples en détresse. Les conjoints menacés de séparation prennent habituellement des positions rigides et négatives l’un envers l’autre en raison de cette peur de perdre l’autre. La perspective imminente de cette perte est en effet très menaçante pour la grande majorité des gens. C’est pourquoi les conjoints hantés par une séparation possible régressent dans leur niveau de fonctionnement psychologique. Cela les défavorise d’ailleurs en ces moments difficiles parce que chacun évalue alors l’autre de façon injustement négative, ce qui renforce son envie de le quitter.

Ce qui constitue une dépendance amoureuse malsaine, c’est l’accrochage à une personne avec qui ça ne fonctionne pas, pour des raisons extérieures à cette personne, par exemple, la peur de la solitude, la peur de ne pas être capable de se débrouiller seul dans la vie, de ne pas pouvoir recréer un nouveau couple, de manquer d’argent, de tomber en dépression, etc. Le conjoint n’aime plus l’autre ou ne se sent plus aimé, mais il en a besoin pour survivre. Il se sent utilisé et manipulé, mais il tremble à l’idée d’une rupture.

Les amoureux qui s’aiment sont bien loin de ce genre de sentiment. Quand ils sont séparés, ils s’ennuient l’un de l’autre, sans être démunis. Leur préférence est d’être ensemble. Et cela dure toute leur vie. Alors, ne parlez plus de cette «peur de la dépendance affective» si vous êtes heureux en amour. Dégustez plutôt votre bonheur.
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L’attachement amoureux

Ce que nous avons de plus précieux au monde

Si nous tenons tant à être entourés de ceux qui nous sont les plus chers à Noël, c’est parce que ces festivités célèbrent l’amour qui circule dans notre famille, et c’est pourquoi nous la percevons comme la plus importante fête de l’année. Notre famille est ce que nous avons de plus précieux au monde.

Les liens intimes sont absolument nécessaires à notre équilibre, et même à notre survie. Savez-vous qu’il y a un lien étroit entre la maladie physique, la maladie mentale et le manque criant de liens sociaux dans nos sociétés? C’est du moins ce que prétendent les Américains Cacioppo et Patrick, auteurs de Loneliness, qui dénoncent l’irrationalité de la culture américaine centrée intensément sur la compétition et l’individualisme au détriment des liens familiaux. Il y a un danger à minimiser l’importance des liens intimes et à se retrouver ainsi dans un vide affectif mortel. En effet, l’isolement social affecte gravement la santé et la longévité.

Déjà, au XIXe siècle, l’un des fondateurs de la sociologie, Durkheim, avait découvert le lien étroit entre l’isolement social et le suicide. Plus les gens avaient de liens sociaux forts, moins ils se suicidaient, avait-il constaté. Une centaine d’années plus tard, de nombreuses recherches confirment le lien étroit entre la longévité et la force des liens significatifs.

En 1979, l’épidémiologiste Lisa Berkman a constaté que les personnes ayant moins de liens intimes que les autres avaient deux ou trois fois plus de risques de mourir de différentes maladies en dedans d’une période de seulement neuf ans. Quelques années plus tard, House publia un article scientifique qui est continuellement cité maintenant, dans lequel il conclut que l’isolement social a un effet aussi néfaste sur la maladie et la mort prématurée que l’hypertension artérielle, le haut taux de cholestérol, le manque d’exercice, l’obésité et la cigarette.

On sait maintenant que les gens mariés vivent plus longtemps, en moyenne, que les célibataires, les veufs, les divorcés et ceux qui ne se sont jamais mariés. Et les personnes qui manquent de relations intimes affichent non seulement de plus hauts taux de mortalité, mais, en plus, elles subissent plus d’accidents, courent plus de risques de tomber malades et ont plus de problèmes psychologiques. Les recherches actuelles démontrent que de forts liens sociaux renforcent le système immunitaire, allongent la vie (plus que l’abandon de la cigarette!), accélèrent la guérison après une chirurgie en plus de réduire les risques de dépression et les pathologies liées à l’anxiété.

On sait aussi que les amoureux souffrent moins de la grippe que les autres, que leurs cellules sanguines combattent mieux les infections, et que les personnes ayant un haut niveau d’intimité ont plus d’anticorps et moins de maladies sérieuses. Bien plus, même les gens qui fument, ceux qui mangent trop et ceux qui ont d’autres mauvaises habitudes liées à la santé semblent moins malades s’ils sont bien entourés affectivement. De nombreuses recherches font de tels liens avec plusieurs maladies graves, comme le cancer et les maladies cardiaques.

C’est à la suite de ce genre de constatations scientifiques que la psychologue américaine Marion Solomon a écrit: le plus grand danger qui nous guette dans le monde, c’est de ne pas être aimés. Toute personne a besoin des autres humains pour survivre. Pas seulement pour l’obtention de leurs services, mais aussi pour l’amour et le sentiment d’être valable. L’importance de l’amour pour notre bien-être est bien documentée scientifiquement. Il n’y a pas que les bébés qui en meurent s’ils n’ont pas de contacts physiques, c’est la même chose pour beaucoup d’adultes.

À Noël, les personnes isolées en rupture avec leur famille en ressentent particulièrement les conséquences douloureuses. C’est pourquoi cette période de l’année est un dur moment pour les gens qui se sentent nostalgiques et seuls. La dépression et l’anxiété sont alors souvent accentuées. Si c’est votre cas, faites un pas, donnez un coup de téléphone, planifiez une visite à un être cher. Ceux qui vivent seuls doivent se créer un noyau d’amitiés solide pour compenser le manque de vie familiale, sans quoi ils sont à risque.

À Noël, par exemple, l’ambiance féerique, la musique, le sapin et son odeur ainsi que les belles tablées reflètent la joie d’être entouré de ceux qu’on aime le plus au monde. Ces personnes sont encore plus précieuses qu’on pense. On n’imagine pas spontanément que sans elles notre vie n’aurait pas de sens et que notre santé serait en péril. On les tient trop pour acquises.

 

L’attachement amoureux

En amour romantique toute une vie

L’amour romantique entre deux conjoints dure souvent toute une vie. Mais cette sorte d’amour se distingue de l’amour-passion dans lequel l’amoureux est rempli d’incertitudes, de doutes, de turbulences, d’insatisfactions et d’anxiété. Cette lourdeur négative est absente de l’amour romantique, lequel conserve l’intensité du lien et l’attraction sexuelle à travers le passage du temps sans turbulences émotionnelles. En fait, les gens qui fonctionnent bien dans la vie vivent des amours romantiques de longue durée, tandis que ceux qui fonctionnent mal ont tendance à vivre de courtes amours-passions. Ces constatations récentes venant de chercheurs commandent la révision de plusieurs théories pessimistes sur la durée de l’amour.

Deux professeurs de psychologie au New York State University, les chercheurs Acevedo et Aron, soutiennent que l’amour romantique peut traverser le temps avec son intensité, son attraction mutuelle, son engagement et son intérêt sexuel, et qu’il apporte aux conjoints amoureux satisfaction conjugale, bien-être général et estime de soi élevée. En réalité, ce sont les amants romantiques qui sont les mieux adaptés, et cela à long terme. Ces auteurs contredisent ainsi plusieurs conceptions de l’amour selon lesquelles l’amour romantique s’affadirait nécessairement avec le temps et qu’au mieux il se transformerait en une sorte d’amitié ou de compagnonnage.

Toujours selon Acevedo et Aron, l’amour conjugal est un facteur important engendrant le bonheur, des émotions positives et la satisfaction générale de sa vie. Plus même, la satisfaction maritale prédit le bonheur global d’une personne avant toute autre source de satisfaction dans la vie. Cette satisfaction conjugale est aussi en lien direct avec le bien-être psychologique et la santé physique. Bien sûr, elle est un paravent contre les événements stressants de la vie. Au contraire, des liens conjugaux déplorables engendrent la dépression.

En passant, contrairement à ce que l’on pense, les amoureux qui s’idéalisent auraient tendance à être plus satisfaits de leur relation et à s’aimer davantage. Une recherche faite par Zentner, professeur de psychologie à Genève, arrive à la constatation logique suivante: ce sont les individus mariés avec les partenaires correspondant le plus à leur idéal (la personnalité de leur conjoint correspond à leurs souhaits) qui jouissent de la plus grande satisfaction conjugale et qui ont le plus ardent désir de poursuivre leur relation amoureuse.

Quand on aborde le sujet du réel bonheur amoureux durable, on délaisse par le fait même la psychopathologie et on embrasse le côté positif de la vie. En 2005, des chercheurs ont compilé une liste exhaustive de domaines dans lesquels les gens heureux réussissent mieux que les autres. Leur revue de la littérature scientifique, couvrant des recherches tant corrélationnelles qu’expérimentales, a démontré que les gens heureux se marient davantage, ont plus d’amis, gagnent plus d’argent, réussissent mieux au travail, ont une meilleure santé et vivent probablement plus longtemps. Tout cela va ensemble. Et ce sont les enfants gâtés par la vie, ceux qui ont eu la chance d’être aimés adéquatement, qui deviennent plus tard des adultes heureux, sûrs d’eux-mêmes et satisfaits de leurs amours. Ce sont eux que l’on peut qualifier de puissants en amour.

La célèbre spécialiste du désir sexuel Helen Kaplan affirmait que la perte du désir sexuel pour son conjoint était pathologique! Elle voulait dire que le désir sexuel pour son partenaire ne s’éteint pas de façon naturelle sans explications psychologiques. Il en va de même du sentiment amoureux, selon moi. L’amour ne se dissout pas sans raison. Ce sont les conflits non réglés, l’amertume accumulée et la colère qui gâchent la sauce. Je vois souvent devant moi en thérapie conjugale des couples amoureux qui pensent ne plus l’être! Ils ont besoin de faire du ménage, et non pas de vendre leur belle maison…
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Bonheur conjugal et santé mentale

Comment être en faveur du divorce et en même temps valoriser la longévité du couple? Au Québec comme en Occident, nous avons maintenant la chance de vivre une liberté amoureuse presque sans limites. Cela a de nombreux avantages, mais il ne faudrait pas en nier les aspects moins roses.

Je suis parfois scandalisé d’entendre des personnes dévaloriser l’amour conjugal dans les médias du Québec et se vanter de leurs aventures extraconjugales passées. À les entendre, les esprits libres et forts auraient l’audace admirable de vivre en fonction de leurs passions illicites. Comme s’ils minimisaient les inconvénients de leur marginalité et en embellissaient la réalité en se montrant plus malins que le commun des mortels.

Pourtant, il existe un lien étroit entre la capacité d’aimer, la capacité d’établir des liens intimes satisfaisants et la santé mentale. Ceux qui souffrent de psychopathologies (incluant les troubles de la personnalité) ont une qualité de vie diminuée, particulièrement dans la sphère des relations interpersonnelles. Ce sont eux qui sont le plus à risque de connaître des déboires amoureux. Les recherches sur l’attachement nous le démontrent.

Au contraire, les gens qui restent véritablement amoureux longtemps se recrutent parmi ceux qui sont bien adaptés dans la vie et qui ont un beau caractère. Les gens heureux et sains sont habituellement engagés dans leurs amours et leur famille. Ils règlent leurs conflits à mesure qu’ils se manifestent. Ils sont fidèles et ne divorcent pas. Cela n’exclut pas des luttes de pouvoir inévitables dans toute vie de couple, des disputes et des périodes moins satisfaisantes. Cependant, au total, la satisfaction amoureuse est au rendezvous de façon durable et fondamentale.

Ce discours risque d’offenser les personnes malheureuses en amour, les infidèles, ceux qui ont divorcé ou se sont séparés. J’en suis conscient. Mais les psychologues sont aux premières loges en matière de compréhension des vécus difficiles. D’ailleurs, je trouve la vie très injuste, car les enfants mal aimés développent ensuite des problèmes de santé mentale et sont moins capables de liens amoureux harmonieux.

Par ailleurs, la vérité est tout de même complexe en ce qui concerne l’engagement conjugal. Plusieurs variables entrent en jeu. Il serait ridicule de prétendre que tous les infidèles et les divorcés sont des «malades mentaux». J’ai rompu moi-même un premier mariage. De toute façon, je ne perçois jamais les gens sous un tel angle de jugement implacable. De plus, j’ai beaucoup de respect et même de l’affection pour mes clients aux prises avec leurs maux de toutes sortes, y compris leurs problèmes amoureux. Bien plus, je suis d’accord avec le divorce, que je vois comme un avancement dans nos sociétés permissives. En ce sens, savez-vous qu’il y a un lien entre le taux de divorce d’un pays et la liberté économique des femmes procurée par leur travail? La liberté ainsi acquise leur donne le pouvoir de fuir des situations inacceptables ou tout simplement la possibilité de vivre selon leurs choix. Nous avons fait un grand pas comme société en nous donnant cette liberté.

En conséquence, toutefois, les gens qui ont mauvais caractère sont maintenant évincés de leurs relations de couple. Mais aussi ce sont eux qui sont le plus souvent insatisfaits de leurs relations intimes et qui y sèment la pagaille. Ce sont eux qui se permettent le plus d’actualiser leurs fantasmes sexuels et amoureux extraconjugaux parce qu’ils ne chérissent pas assez leur conjoint ou leur conjointe pour éviter de les faire souffrir ou de mettre leurs liens amoureux en péril.

Selon les recherches portant sur le bonheur, les gens heureux se marient davantage, ont plus d’amis et réussissent mieux au travail. Tout cela va ensemble. Les beaux caractères savent comment se comporter dans leurs relations intimes et valorisent leurs proches. Je suis en total désaccord avec toutes ces théories plus ou moins loufoques soutenant que l’amour est nécessairement de courte durée. Ces dernières sont non fondées. Il est faux de prétendre que l’amour s’affadit automatiquement avec le simple passage du temps. Ce qui tue l’amour, c’est le manque de compétence relationnelle manifesté par des attitudes dénigrantes, par exemple, ainsi que des conflits non réglés. Il en est de même pour la force de la libido dans le couple. Outre la fatigue, la raison principale de la diminution de la libido chez les couples en santé, c’est l’amertume accumulée. La solution ne passe pas alors par l’infidélité ou par la séparation, mais par la résolution courageuse des différends. C’est ce que savent d’emblée les gens heureux.
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L’amour-passion

L’amour-passion fascine. Nous admirons les gens enthousiastes. Nous aimons les personnes qui se vouent à fond à leurs entreprises et à leurs amours. Mais l’amour-passion qui plonge une personne dans un état émotif lamentable est sujet à caution. Or, il m’arrive de rencontrer des clients qui dévalorisent leur lien conjugal parce qu’au début ils n’ont pas ressenti cette ardeur passionnelle. Et malheureusement, certains conjoints sont insatisfaits de leur vie amoureuse pourtant satisfaisante parce qu’elle n’est pas passionnante. Mais attention! Ce que beaucoup de personnes rêvent de vivre en amour correspond souvent à ce que ressentent les personnes mal dans leur peau.

L’amour-passion reste la cible de beaucoup d’attaques de philosophes, de sociologues et de psychologues. Denis de Rougemont écrivait dans son fameux livre L’amour et l’Occident: «Passion et adultère se confondent le plus souvent.» Ce qu’il voulait dire, c’est que l’inaccessible et l’incertitude de la réciprocité attisent la passion. Autrement dit, l’intensité de l’attraction est souvent décuplée par d’autres facteurs que par les qualités objectives de la personne convoitée. Et on peut se leurrer sur la qualité de nos sentiments amoureux si on ne se fie qu’à la force des émotions amoureuses ressenties pour quelqu’un.

En outre, on confond facilement l’amour réel avec ce que les Américains appellent infatuation: quand on est captivé, charmé, fasciné, obsédé par une personne, qu’on ne peut voir les défauts chez elle, qu’on n’arrive pas à se l’enlever de la tête. Cela s’applique à de l’attirance pour quelqu’un, qu’on soit libre conjugalement ou non. Mais l’infatuation est souvent l’émotion caractéristique d’une liaison extraconjugale, avec la fâcheuse tendance à ne jamais évoluer vers un stade plus tempéré, plus réaliste, plus mature. En effet, de par sa nature même, une liaison est secrète et enferme donc l’objet d’amour dans la bulle de l’amoureux qui se berce ainsi d’illusions, indéfiniment. Cette personne a beau se gaver de romantisme tant qu’elle veut, l’objet de son amour n’est pas soumis au test de la réalité. C’est pourquoi l’infatuation peut perdurer sans contrainte dans le contexte de l’infidélité.

Le problème, c’est que l’infidèle compare son objet d’amour «sans défauts» avec sa conjointe (ou son conjoint). La personne trompée est donc extrêmement désavantagée dans cette compétition injuste. D’autant plus que, la plupart du temps, l’infidélité a pris naissance justement à cause d’insatisfactions maritales. Rien ne dit que ces insatisfactions n’auraient pas pu être réglées si elles avaient été travaillées.

Plusieurs théoriciens, Freud par exemple, pensent que c’est précisément quand les gens ne sont pas à leur meilleur qu’ils sont susceptibles de tomber follement amoureux: quand leur estime d’eux-mêmes a subi des revers, quand ils sont anxieux et effrayés, quand leur vie est turbulente et stressante ou quand ils sont déprimés. Avec les années, plusieurs chercheurs ont accumulé beaucoup de données statistiques et expérimentales démontrant comment des vécus difficiles et douloureux peuvent attiser la passion. Il s’agit d’anxiété, de peur, d’embarras, de solitude, de colère, d’horreur et de chagrin.

Mais en réalité, l’amour est complexe puisque plusieurs variables sont associées à un amour-passion malsain, tandis que d’autres débouchent sur un amour-passion tout à fait correct et même souhaitable. Par exemple, il y a une différence entre le fait de s’amouracher éperdument d’une personne qui n’est pas vraiment intéressée, parce qu’on manque de confiance en soi, et celui de tomber amoureux fou de quelqu’un de très adéquat qui nous retourne réciproquement cet amour emballé. Dans le premier cas, la personne sombrera dans l’anxiété, le vide affectif et le désespoir, tandis que dans le second cas, elle sera remplie de sensations et de sentiments euphorisants qui pourront la mener jusqu’à l’extase.

Mais de toute façon, je ne pense pas que l’amour-passion tel quel soit essentiel à l’amour conjugal. J’ai l’impression que la plupart des gens tissent un lien amoureux très solide sans cette phase supposément essentielle. Cependant, je fais une distinction entre l’amour-passion et l’amour romantique. Dans ce dernier cas, on ne trouve que les aspects positifs de l’amour-passion: l’attraction sexuelle, l’admiration réciproque, le désir d’être ensemble, l’engagement, les projets, la sérénité, le sentiment de plénitude. Cet amour est réservé à ceux qui fonctionnent bien dans la vie.

Finalement, je parie que vous êtes plus amoureux que vous ne le pensez. La sérénité de notre lien conjugal nous rend inconscients de l’intensité de notre amour. Souvent, c’est quand on a vraiment peur de perdre son conjoint qu’on réalise soudainement à quel point on tient à lui. Les réactions de détresse à la suite de la découverte d’une infidélité, par exemple, sont révélatrices. Ce n’est pas de la passion inconsciente, cela? Il ne faudrait pas attendre que cela se produise pour dire à votre amoureux ou amoureuse que vous l’aimez.
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Nostalgie

Frédéric s’était séparé durant l’été et il avait commencé dès l’automne une nouvelle vie conjugale avec son amante. Celle-ci était donc devenue sa nouvelle conjointe adorée. Comme il avait des enfants, Nathalie, sa nouvelle amoureuse, les avait «adoptés» de bon cœur.

À Noël, cette année-là, il avait été entendu que la mère des enfants de Frédéric les emmenait avec elle dans sa famille, à l’extérieur du pays, durant toute la période des vacances. Dès le départ des enfants, Frédéric remarqua à quel point sa dulcinée était radieuse, ravie d’être enfin seule avec lui.

Mais lui, de son côté, avait le cœur gros en raison de l’absence de ses enfants, et elle ne semblait pas le remarquer. Plus elle était heureuse, plus il était mal, et il se mit à prendre ce bonheur de Nathalie en aversion. Il mesura alors pour la première fois l’ampleur de la séparation qu’il venait de vivre. Dans la foulée de sa passion pour cette femme, il avait défait son union en pensant prendre la bonne décision, mais voilà qu’à Noël il ressentait en lui la douloureuse perte de sa famille. Personne au monde ne pouvait comprendre sa tristesse. Même pas Nathalie, trop comblée par son nouveau bonheur, elle qui n’avait d’ailleurs jamais eu d’enfant.

Saviez-vous que Noël est un moment de l’année où se vivent énormément de nostalgie, de tristesse et de sentiments dépressifs? C’est que les joies familiales partagées par l’ensemble de la collectivité rappellent cruellement les séparations et la perte d’êtres chers à ceux qui sont aux prises avec ces vécus. C’est d’ailleurs dans les festivités familiales qu’on prend parfois conscience de l’importance de ceux qu’on aimait et que l’on n’a pas assez appréciés.

L’exemple de Frédéric illustre comment les séparations et les divorces affectent le bonheur des parents et comment les conjoints des familles reconstituées se retrouvent fréquemment dans des rôles opposés et souvent choquants pour chacun d’eux. Le conjoint parent n’arrive pas à croire que son nouveau partenaire n’aime pas ses enfants autant que lui, tandis que le beau-père ou la belle-mère est outré par les attentes exagérées de l’autre. Parfois, c’est dans de pareilles circonstances que la lune de miel et la passion s’estompent. Chacun est désillusionné par la position égoïste, selon lui, de l’autre. Le conjoint parent se retrouvera constamment pris entre l’arbre et l’écorce quand il s’agira de ses enfants, tandis que l’autre se sentira utilisé, sinon exploité.

À Noël, donc, ces scénarios seront vécus dans de nombreuses familles reconstituées. Le plus beau cadeau que le conjoint non parent pourra faire à son nouveau partenaire qui a des enfants sera de ressentir avec empathie la douleur de la séparation de celui-ci et de lui faciliter les choses. De son côté, le conjoint parent comblera celui qui ne l’est pas en lui démontrant comment il apprécie son apport auprès de ses enfants et comment il comprend ses réticences et ses limites légitimes.

Ce sujet nous amène à un autre niveau, celui des enfants du divorce une fois devenus adultes. À Noël et durant les vacances des fêtes, beaucoup de parents vieillissants souffrent encore péniblement de l’absence de leurs enfants devenus adultes qui gardent leurs distances à cause de ressentiments non résolus au sujet du divorce de leurs parents. Bien que ces enfants du divorce conservent leurs liens parentaux, ils se montrent parfois moins empressés de faire les compromis nécessaires pour que certains arrangements facilitent les festivités de leur père ou de leur mère. Il arrive trop souvent qu’un parent soit privilégié aux dépens de l’autre, celui qui a été jugé coupable de la séparation, et cela engendre des distances douloureuses qui peuvent durer toute une vie.

En fait, qu’on le veuille ou non, nos liens familiaux sont ce qui nous est le plus précieux au monde. J’ai pris l’exemple d’une séparation conjugale pour illustrer comment on peut avoir le cœur gros à Noël, mais tout éloignement peut être plus douloureux à cette période de l’année.

Peut-être qu’on ne réalise pas assez l’importance de nos liens d’affection. Plusieurs auteurs établissent maintenant un rapport entre la maladie physique, la maladie mentale et le manque criant de liens sociaux dans nos sociétés. Les liens intimes sont absolument nécessaires à notre équilibre et même à notre survie. Les recherches actuelles montrent que de forts liens sociaux renforcent le système immunitaire et allongent la vie, plus même que le fait de cesser de fumer. Surprenant, n’est-ce pas?
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Les types d’attachement intime

Nous naissons avec une telle vulnérabilité que le besoin d’être pris en charge de façon sécuritaire est primordial. C’est pourquoi il se développe entre nous et notre mère (ou la personne qui s’occupe le plus de nous) un lien étroit marqué par la sécurité ou l’insécurité. La qualité de la dyade que nous formons avec notre mère nous suivra toute notre vie et affectera nos liens amoureux ainsi que l’ensemble de nos relations interpersonnelles. Autrement dit, c’est à partir de notre vécu avec nos parents que nous évaluerons si nous pouvons faire confiance à nos proches ou, au contraire, que nous sombrerons dans l’anxiété de liens intimes non fiables.

Je vous donne donc un aperçu des quatre types d’attachement amoureux que nous pouvons développer selon la qualité de notre lien parental le plus fort vécu dès la naissance et au cours de toute notre enfance.

Pour la plupart des bébés, c’est un climat de confiance qui règne entre eux et leur mère. Ces enfants développent un lien sécuritaire dans lequel ils se sentent foncièrement bien. Plus tard, ces adultes dégustent la proximité avec leurs proches, spécialement la personne la plus significative. Ils savent qu’ils peuvent compter sur ceux qui les aiment sans craindre d’être abandonnés par eux. Ils communiquent donc de façon ouverte avec leur partenaire et tiennent pour acquis que celui-ci va rester étroitement connecté durant les dialogues. Ils se sentent foncièrement bons et estiment les autres autour d’eux. Les relations interpersonnelles sont importantes pour eux et ils s’investissent en conséquence. Mais cela ne les empêche pas d’être autonomes et de poursuivre des objectifs personnels. Même s’il peut leur arriver d’éprouver des sentiments négatifs et de la colère envers leur conjoint, ils sont surtout aimants, reconnaissants et savent pardonner.

Mais les enfants qui n’ont pas eu la chance d’être pris en charge par des parents à la hauteur de leurs besoins affectifs deviennent anxieux dans leurs relations intimes. Devenues adultes, ces personnes doutent de la disponibilité de leurs proches qui ne leur paraissent pas consistants dans la qualité de leur connexion avec elles. Ces individus anxieux se sentent parfois négligés par leur conjoint et parfois, au contraire, envahis. Leurs amoureux semblent s’intéresser à eux davantage pour combler leurs propres besoins. Ces personnes anxieuses sont d’ailleurs souvent en colère contre leurs partenaires, mais paradoxalement elles s’y collent de trop près et les pourchassent. Elles peuvent d’ailleurs être en proie à de la jalousie excessive. En général, elles ont l’impression d’être déficientes tout en percevant leur conjoint comme supérieur.

Un autre type d’attachement regroupe des gens qui évitent de s’investir trop fort dans leurs relations intimes parce qu’ils tiennent pour acquis, à la suite de leur vécu de l’enfance, que les autres ne s’intéresseront pas réellement à eux, ou encore qu’ils réagiront avec ennui, colère, rejet ou de l’éloignement s’ils tentent de s’en approcher. Ils essaient donc de ne pas avoir besoin des autres en supprimant leurs sentiments et en dévaluant l’intérêt pour les relations interpersonnelles en général. Selon leur expérience, les autres fuient quand ils leur expriment des besoins. L’intimité ne leur paraît pas importante, car elle les rend mal à l’aise. Habituellement, les émotions font peur à ces individus et, par conséquent, ils s’en protègent en leur accordant peu d’importance. Ce sont des conjoints fuyants qui s’impliquent peu, par protection inconsciente, pour ne pas répéter les énormes frustrations de l’enfance.

Finalement, dans le dernier style d’attachement, les personnes sont à la fois anxieuses et évitantes. On dit que leur attachement est désorganisé. Ces gens anticipent d’emblée que leurs figures d’attachement seront indignes de confiance et qu’elles vont les rendre confus ou même les apeurer. Leur conjoint ou conjointe accroîtra leur anxiété et leur détresse au lieu de les calmer. Ces personnes ne savent donc pas si elles doivent s’en éloigner ou s’en approcher. C’est pourquoi elles alternent entre l’évitement et des tentatives de rapprochement urgent. Elles éprouvent à la fois de l’anxiété quand le conjoint est absent et de l’inconfort en sa présence. Ces personnes se sentent confuses et très incertaines d’elles dans leurs relations interpersonnelles, incapables de communiquer clairement ou d’établir une relation calme avec les autres. Elles peuvent même éprouver une sorte de vertige psychologique qui leur donne envie de se retirer de leurs relations interpersonnelles.

La théorie de l’attachement m’apparaît comme l’une des théories les plus éclairantes en psychologie, actuellement. Elle suscite beaucoup d’intérêt chez les chercheurs et est vigoureusement appuyée scientifiquement. Certaines recherches actuelles démontrent, par exemple, que les enfants du style d’attachement sécuritaire deviennent plus tard des adultes plus heureux, que leurs relations intimes sont plus longues, qu’ils sont plus fidèles et que le taux de divorce dans leurs couples est plus bas!

Si ce sujet vous intéresse et que vous êtes à l’aise avec l’anglais, je vous recommande un livre qui m’a séduit. Il s’agit d’Attachment-Based Psychotherapy, écrit par le psychologue new-yorkais Peter Costello et édité en 2013 par l’American Psychological Association.
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Chasser ses fantômes pour mieux aimer

Bon nombre de personnes expliquent leur désillusion conjugale par leur mauvais choix du conjoint. Cela peut arriver, bien sûr. Mais, selon moi, ce n’est pas l’explication la plus plausible. Les gens qui ont de beaux caractères s’adaptent à beaucoup de styles de personnalité, tandis que les autres s’accrochent facilement dans les fleurs du tapis. Pourquoi une personne aimée au départ devient-elle si détestable par la suite? Je ne crois pas au simple passage du temps comme explication de l’affadissement de l’amour. Cela n’a pas de sens pour moi. Souvent, le détachement amoureux prend sa source dans l’incapacité d’une personne à bien s’entendre avec une autre dans l’intimité.

Mon plus grand plaisir en thérapie conjugale est de chasser les fantômes, c’est-à-dire d’amener des conjoints en détresse à réviser leurs perceptions négatives de l’autre, perceptions qui viennent du vécu antérieur et qui sont appliquées erronément au partenaire actuel. J’aime mettre toute mon énergie à enseigner au couple comment aimer en dépassant ses peurs. La psychothérapie peut être perçue, en effet, comme un moyen d’apprendre à aimer. En réalisant comment nous faussons défensivement nos perceptions des autres, nous dégageons la voie à des relations plus harmonieuses et plus satisfaisantes.

La peur d’être contrôlé par l’autre, d’être envahi par lui, d’avoir honte devant lui, la peur du rejet et de l’abandon et celle d’être mal aimé ou même maltraité expliquent un grand nombre de retenues amoureuses qui peuvent déboucher sur des comportements inadéquats dans le couple. C’est pourquoi la psychothérapie est si utile, qu’elle soit individuelle, conjugale ou de groupe. Les gens motivés qui n’ont pas peur de l’effort ont des chances d’apprendre à mieux aimer en suivant le chemin de la psychothérapie.

Quand la motivation est au rendez-vous, on peut transporter des montagnes. On peut sculpter son corps, augmenter ses capacités intellectuelles, croître sur le plan affectif, améliorer ses aptitudes relationnelles. Certaines personnes s’empêchent de consulter un psychologue parce qu’elles craignent de déboucher sur un divorce. C’est le contraire qui est le plus probable. En effet, si l’intervenant est compétent, il ne formera pas une alliance complaisante avec vous contre votre conjoint. Après avoir établi un climat de confiance, il cherchera plutôt à vous remettre en question pour vous donner le vrai pouvoir, celui de vous positionner en gagnant dans votre relation conjugale.

Afin de chasser ses fantômes, une personne ayant des traits de personnalité dysfonctionnels peut avoir besoin d’aborder plusieurs situations concrètes à gauche et à droite dans sa vie courante, tant avec son conjoint qu’au travail, avant de prendre conscience de ses erreurs de perception. Une femme histrionique, par exemple, peut avoir besoin de comprendre d’où vient son besoin de séduction; un narcissique, sa vulnérabilité à la honte; un borderline, sa peur de l’abandon; un paranoïaque, sa méfiance; un évitant, sa propension à la fuite; un schizoïde, son besoin disproportionné de solitude, etc. L’origine des problèmes conjugaux se trouve souvent dans les troubles de la personnalité. Et la psychothérapie m’apparaît comme un moyen formidable de sortir d’impasses conjugales en apprenant à mieux aimer.

En tant que psychologue clinicien, je rêve d’amener mes clients à détecter les fantômes qui les hantent afin de les aider à aimer les réelles personnes de leur vie et à se laisser aimer par elles. Comme l’exprimait bien le psychanalyste new-yorkais Reuben Fine, la thérapie en profondeur permet d’atteindre cet objectif du développement de la capacité d’aimer d’une personne. Quand je suis devant un couple, j’espère toujours aider chacun des conjoints à dépasser ses blocages, ses peurs, ses mécanismes de défense, son besoin de distance, ses illusions, son incapacité d’engagement, son besoin de séduire à tout vent, etc. Ce n’est pas la résolution du problème du moment qui m’intéresse le plus. Je veux plutôt profiter du problème présent pour entrer dans l’univers psychologique de la personne et y exercer une influence favorisant sa capacité à aimer. Donner de l’information et suggérer des techniques m’apparaît alors secondaire, même si cela est utile dans un premier temps. L’essentiel est d’éveiller la personne, d’écarquiller ses yeux.

Au moment où vous lisez ces lignes, il se peut que vous soyez en colère contre votre conjoint. Je parie que si vous cherchez à découvrir en quoi vous avez contribué personnellement à la mésentente conjugale actuelle et que vous avez le courage de le confier à votre ennemi du moment, le soleil se montrera le bout du nez derrière les sombres nuages.
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Mourir de peine d’amour

Peu d’expériences émotionnelles sont aussi pénibles dans la vie que la perte d’une relation amoureuse. La recherche confirme que la perte de son conjoint, qu’elle soit due à une séparation ou à la mortalité, peut être tellement dévastatrice qu’elle peut affecter la santé morale et physique, et qu’il est vrai qu’on peut mourir de chagrin d’amour. Les données suivantes ont été puisées dans le livre Health and Social Relationships édité par Mattew, Newman et Roberts et publié par l’American Psychological Association, en 2013.

Une recherche particulière a révélé, par exemple, que les sujets de son échantillon, des veufs et des veuves de 40 à 49 ans, avaient succombé à un décès (à la suite de la mort de leur conjoint) de trois à quatre fois plus que les gens mariés du même âge. Dans une autre recherche, les veufs et les veuves de 20 à 40 ans ont montré dix fois plus de risques de décéder prématurément que les gens mariés du même âge.

Du côté des personnes séparées et divorcées, on constate aussi cette tendance mortelle. Le taux de mortalité des gens divorcés est nettement plus élevé que chez ceux qui sont mariés. En plus, les divorcés meurent plus vite comparativement aux personnes veuves, mariées et à celles qui n’ont jamais été mariées, selon une recherche. Par ailleurs, les jeunes semblent souffrir davantage de leurs peines d’amour. Les adultes qui divorcent jeunes sont plus à risque de connaître un décès prématuré que les adultes qui le font à un âge plus avancé.

Celui qui prend l’initiative d’une séparation conjugale suit son propre désir. Néanmoins, il se sent souvent coupable d’abandonner son conjoint, en plus d’avoir peur des conséquences de la rupture et d’être incertain de son choix. De son côté, la personne abandonnée peut être submergée par une foule d’émotions extrêmement pénibles, dont la tristesse, la colère et la honte, en plus de ressentir le rejet de façon aiguë et de souffrir de solitude. Ces malaises ont des conséquences potentiellement graves sur la santé. Dans une recherche, par exemple, on a constaté que les femmes divorcées étaient plus à risque de souffrir de maladies cardiovasculaires. Ce qui n’est pas surprenant, car on établit maintenant une corrélation entre la séparation conjugale et plusieurs maladies. Selon des recherches sérieuses menées sur la question, les gens séparés font plus de dépressions, souffrent plus d’anxiété, consomment plus de drogues, sont plus isolés, vivent plus d’événements négatifs, ont une estime d’eux-mêmes inférieure et sont moins heureux que les personnes mariées. Leur bien-être psychologique général est inférieur et leur santé physique est moins bonne. En passant, cela est aussi vrai pour les hommes que pour les femmes, contrairement à ce qui est souvent véhiculé.

Toutefois, il ne faut pas exagérer. Même si la perte d’êtres chers peut être dévastatrice, la plupart des gens s’en sortent très bien. Ce n’est évidemment pas tout le monde qui réagit aussi mal. En pratique, ce sont les individus qui fonctionnent moins bien qui ont le plus de difficultés lors d’une perte amoureuse et qui en subissent les conséquences sur leur santé. Ainsi, les gens qui étaient dépressifs et anxieux avant le décès de leur conjoint ont plus de mal à s’ajuster à leur nouvelle vie. Quant aux personnes divorcées, il semble qu’en général leur santé soit moins bonne que la moyenne des gens avant leur séparation et après celle-ci. De toute façon, leur mauvais fonctionnement psychologique peut être la cause de leur divorce en même temps que sa conséquence.

Ceux qui composent le mieux avec leurs pertes amoureuses ont un style d’attachement confiant, sont moins névrotiques, souffrent moins de psychopathologies et jouissent d’une meilleure santé en général. Une caractéristique importante: ils sont plus entourés socialement. Notez que ce sont les relations un à un qui sont bienfaisantes plutôt que la simple appartenance à des groupes.

En terminant, un mot sur la dépression et l’hostilité, qui peuvent être très dommageables pour la vie conjugale. En effet, la présence de la dépression et de l’hostilité prédit le divorce chez les gens mariés. De plus, les déprimés et les gens très hostiles peuvent avoir des problèmes à trouver un nouvel amoureux. Ce qui est dommage, car le remariage peut réduire la mortalité à la suite de la perte du conjoint. Avec le temps, ce n’est pas le divorce qui prédit la morbidité ou la maladie, mais plutôt la dépression ou l’hostilité qui décroissent les chances d’établir de nouvelles relations amoureuses.

En somme, nous avons tous avantage à soigner nos humeurs comme nos relations intimes, car tout cela est lié. Et il y a une très forte corrélation entre la pathologie psychologique et la maladie physique.
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La rédemption amoureuse de Janette Bertrand

Dans sa biographie, Janette Bertrand exprime bien ce que la plupart d’entre nous attendent de l’amour conjugal, c’est-à-dire la réparation du passé.

Quand nous entreprenons une nouvelle relation amoureuse, nous avons le désir de réparer les blessures passées et de refaire notre histoire. Et nous investissons notre amoureux ou notre amoureuse d’une mission secrète, celle de collaborer à cette grande réparation de notre enfance. À propos de son futur mari et père de ses enfants, feu le comédien Jean Lajeunesse, Janette Bertrand écrit: «J’ai Jean! Je lui donne pour mission de me soigner l’âme et le cœur, de me donner tout l’amour qui me manque, de me sauver du désespoir. Je l’investis d’un pouvoir de rédemption… […] J’ai tellement besoin d’être aimée que je l’aime pour deux, en me disant qu’il va finir par m’aimer aussi. Lui, il va guérir les blessures de mon enfance, apaiser mes craintes par rapport à l’avenir! Je vais pouvoir enfin m’aimer puisqu’il m’aime. Je le vois comme le Christ descendu de la croix juste pour moi. C’est mon sauveur. Il devient ma religion. Je n’ai foi qu’en lui. Il est devenu mon obsession, ma compulsion. Ma maladie!» (p. 124-125)

Cette attente de réparation liée à l’amour est proportionnelle à la misère affective vécue durant l’enfance. Plus la vie antérieure à la relation amoureuse actuelle a été pénible affectivement, plus l’attente de réparation par l’amour conjugal sera grande. Par conséquent, plus grande pourra être la déception. Les risques de déception conjugale sont donc proportionnels aux frustrations affectives de l’enfance.

Or, l’amour mature implique la capacité de tolérer l’ambivalence inhérente à toute relation amoureuse. L’être aimé ne nous apportera jamais seulement des satisfactions. Il nous amènera nécessairement aussi de pénibles frustrations. Malheureusement, celui qui a idéalisé la vie conjugale pour compenser un passé perturbateur tolère moins facilement les côtés négatifs de son conjoint actuel et est plus intolérant à son endroit. C’est ainsi, d’ailleurs, qu’il court à sa perte, car il risque de perdre l’amour que lui voue le présent conjoint.

Nous savons tous que les amoureux commencent par s’idéaliser avant de découvrir les facettes décevantes de l’autre. Mais selon Sheila Sharpe, psychanalyste californienne, toute relation de couple traverse une série d’étapes de «dé-idéalisation». Tous les couples évoluent donc, selon elle, dans un processus étapiste, en commençant par l’amour romantique pour se diriger vers le dernier stade, celui de l’amour mature. Au cours de ce long processus, certaines attitudes favorisent le rapprochement, tandis que d’autres provoquent plutôt l’éloignement. Au début, les attitudes de fusion et d’idéalisation romantique abondent. Par la suite, la déception et la désillusion se pointent nécessairement. C’est la désintégration salutaire de l’idéalisation de l’autre.

Il est bon de savoir que chaque étape de désillusion prépare le terrain à l’étape suivante. En effet, si la relation persiste au-delà des premières désillusions, cela signifie que le conjoint est aimé de plus en plus et accepté dans sa réalité et non plus à travers le prisme des illusions du début amoureux. De plus, chaque partenaire découvre ainsi que l’autre a des besoins d’éloignement comme des besoins de rapprochement. Et chacun se donne donc la permission implicite d’être distinct tout en étant avec l’autre. Avec le temps, cette adaptation s’approfondit avec des couches successives de «dé-idéalisation» qui permettent d’aimer de plus en plus la vraie personne du conjoint à travers des moments de tendresse suivis de critiques, de confrontations, de compétition, de luttes de pouvoir.

Au cours de ce processus d’adaptation, chaque conjoint est donc constamment réévalué, comme si on lui enlevait régulièrement des couches d’illusion pour découvrir de plus en plus sa vraie nature. Ce faisant, chacun apprend à aimer l’autre pour ce qu’il est réellement au lieu de l’idéaliser ou de le dévaloriser.
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L’attachement amoureux

Pas trop proche!

Dans le film intitulé Pour le pire et pour le meilleur (1997), le personnage incarné par Jack Nicholson insulte systématiquement toute personne qui est gentille avec lui. Évidemment, la femme qu’il courtise est très méritoire, car il la repousse sans relâche, même s’il se lie finalement à elle. De toute évidence, cet homme avait un grand besoin de distance et ses platitudes le protégeaient contre toute intention de s’approcher de lui.

Le besoin inconscient de distance s’exprime de diverses façons. Un conjoint devient «bête» quand son épouse le complimente. Un homme perd son érection quand sa femme est particulièrement amoureuse. Une femme entretient des pensées négatives à propos de son mari dès qu’il lui témoigne de l’affection. Elle ne le trouve pas assez grand, pas assez ceci ou trop cela. Pourtant, elle se sent généralement à l’aise avec lui et le perçoit comme un mari idéal. Une jeune fille sexy s’enfuit dès qu’un jeune homme intéressant cherche son regard. Un couple en thérapie se réconcilie lors d’une entrevue particulièrement éclairante sur sa psychodynamique conjugale. Les deux conjoints se sont mieux compris. L’entrevue suivante, ils arrivent plus enragés que jamais l’un contre l’autre. Une cliente est particulièrement touchante lors d’une entrevue significative avec son psychologue. Celui-ci lui en fait la remarque. L’entrevue suivante, elle a peu de choses à dire et précise qu’elle avait envie d’annuler le rendez-vous.

La proximité peut faire fuir. La distance peut paraître plus confortable. On pense naïvement que les amoureux et les conjoints rêvent à une fusion romantique permanente et que les gens s’attendent à être chaleureusement accueillis partout où ils vont. Non, chaque personne et chaque couple recherchent inconsciemment un certain niveau optimum de proximité-distance avec autrui.

Une trop grande intimité suscite des réactions de distanciation, et une distance trop importante motive la personne à s’approcher. C’est ainsi que l’on rencontre, par exemple, des couples chicaniers qui se disputent souvent tout simplement parce que les conjoints ont besoin de se tenir à distance pour être bien. C’est à cela que servent souvent les disputes, à renvoyer chacun dans sa zone de confort par rapport à la proximité.

Certaines personnes sont foncièrement distantes, tandis que d’autres sont envahissantes. La majorité des gens sont entre les deux. La clé dans toute relation, c’est de percevoir le niveau de distance désiré par notre interlocuteur et de s’ajuster en conséquence. La plupart des gens le font spontanément. Mais certaines personnes ne sont pas douées pour ce senti et attirent ainsi l’irritation.

Le besoin de distance varie dans le temps. Chaque couple traverse des périodes durant lesquelles il y a plus de distance, puis davantage de proximité. Mais au-delà de cette variation, il existe une tendance ancrée dans chaque individu pour plus de distance ou plus de proximité. Les introvertis, les évitants, les schizoïdes, par exemple, ont des personnalités organisées davantage dans la distance. Cela est souvent mal décodé par le conjoint qui s’imagine alors ne pas être aimé.

Un besoin excessif de ne pas être trop proche s’explique la plupart du temps par le désir des personnes d’éviter de souffrir en raison des émotions négatives infligées par le genre humain. Le besoin de distance est proportionnel à différentes peurs, comme celle de décevoir, de ne pas être à la hauteur, d’être dominé et contrôlé, d’être diminué, dénigré ou maltraité. La distance peut prendre de multiples formes et conduire à des situations pénibles pour les proches, comme une faible libido pour le conjoint ou encore de l’infidélité. Cette dernière est très efficace pour maintenir l’éloignement dans les relations amoureuses. L’infidèle raisonne son plaisir défendu comme si celui-ci lui faisait vivre plus d’amour, mais cela pourrait être une rationalisation, car il est peut-être incapable de vraie proximité amoureuse.

Actuellement, êtes-vous en manque de compliments de la part de votre conjoint? Attention! Ses éloges pourraient vous rapprocher plus que vous ne le supporteriez… Ce n’est peut-être pas par hasard qu’il ne s’avance pas davantage vers vous ces jours-ci.

 

L’attachement amoureux

L’essentiel en amour

Si on abstrait l’essence de la théorie de l’attachement, on y découvre l’essentiel de la relation amoureuse, selon moi. Cette essence, c’est la qualité du contact entre les deux amoureux, qui a un effet décisif sur la vigueur émotionnelle d’une personne et sur sa joie de vivre. Pour jouir pleinement et complètement de la vie et pour affronter nos difficultés, nous avons tous besoin de partager nos émotions avec nos proches. Ce partage ne consiste pas simplement à faire des confidences. Il s’agit plutôt d’un état de communication profonde, d’une coordination non verbale instinctive entre deux personnes hautement significatives l’une pour l’autre.

Selon la perspective de la théorie de l’attachement, ce qui compte le plus dans une relation amoureuse, ce sont les conditions essentielles qui créent de la sécurité. Il s’agit du soutien spontané de la part du conjoint, de sa disponibilité émotionnelle et d’une communication ouverte. Or, selon cette théorie, ce que nous avons vécu avec nos parents nous a marqués à vie, bien qu’il ne soit pas essentiel que tout ait été parfait dans notre vie antérieure pour être heureux. Ce qui fait la différence, c’est de pouvoir communiquer ce que nous ressentons intimement à quelqu’un de fiable quand nous éprouvons des difficultés importantes dans la vie, et que cette personne soit capable de réagir en fonction de ce que nous sommes foncièrement. Et aussi qu’elle puisse nous aider à régulariser nos émotions. C’est précisément ce que nous attendons de notre conjoint. Et c’est ce qu’il nous procure dans une belle relation de couple.

Dans une relation conjugale réussie, notre amoureux ou notre amoureuse rend possible la révélation de soi de façon sécuritaire. Nous estimons alors que nos sentiments lui importent et nous pouvons donc les partager. Un conjoint attentif à son amoureuse est à l’affût de ses états d’âme et scrute tout son non-verbal, ses expressions faciales, les subtilités de sa voix, sa posture, ses mouvements, etc., pour détecter ses émotions, car il est hautement intéressé et engagé. Cela est réciproque, évidemment, et les deux conjoints sentent qu’ils ont une influence immédiate l’un sur l’autre.

Ce genre de comportement est la réplique de ce qu’on a vécu quand on était bébé. Un enfant bien traité développe une solide relation de confiance avec sa mère, qu’il va répéter plus tard dans ses relations amoureuses, une fois devenu adulte. On trouvera chez cet adulte une ouverture, l’exactitude dans ses propos, une expression bien balancée, une réactivité adéquate aux propos de son conjoint, la sensibilité et la mutualité dans sa relation sentimentale.

L’enfant qui est parfaitement à l’aise avec ses parents a la chance d’accéder à la richesse de ses propres émotions sans les craindre, car il est rassuré par le confort émotif ressenti auprès de ceux-ci. Ce contact instinctif avec son monde intérieur lui permet de prendre de meilleures décisions pour se situer dans son environnement social. Et il perçoit d’emblée les autres comme des sources potentielles d’aide pour atteindre ses buts et ses besoins. Cet enfant est plus vivant et plus ouvert aux possibilités que lui offre son environnement. Il est confiant et va donc de l’avant dans sa petite vie.

Quand la mère (c’est-à-dire la personne la plus proche de l’enfant) est inadéquate en matière de contact avec son enfant, elle développe avec lui ce que la théorie de l’attachement appelle une dyade anxieuse. Dans ces cas-là, l’enfant supprime ses propres expériences émotionnelles et ne les signale pas aux autres. Il développe la peur de ses propres sentiments. Et l’accent est mis sur les émotions négatives. Comme sa mère ne réagit pas adéquatement à ses émotions, cet enfant apprend à les exclure, à les cacher, à les déplacer, à les distordre et à les supprimer. Plus tard, quand il sera devenu adulte, sa vie sentimentale en sera affectée. Il sera mal à l’aise avec ses émotions et sera réticent à les partager avec son amoureux ou son amoureuse, ce qui affaiblira sérieusement la qualité de sa relation.

Au contraire, la mère adéquate qui a développé une relation confiante avec son enfant rend celui-ci à l’aise avec une grande variété d’émotions, tant avec lui-même qu’avec les autres. Comme elle est ouverte et précise avec son enfant par rapport à un large éventail d’émotions, celui-ci a moins besoin de supprimer, de cacher, de déplacer et de distordre ses propres émotions en réaction à ce qui se passe autour de lui. C’est ainsi qu’il développera spontanément une relation amoureuse saine.

En somme, l’essentiel en amour ou dans toute relation intime repose sur la qualité de la communication, sous toutes ses formes, issue de la certitude que l’autre est foncièrement présent, accueillant et bienveillant.
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