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  Introduction


  Mes chroniques conjugales


  Qui m’eût dit, en juin 2007, au moment où M. Éric Yvan Lemay, journaliste et alors rédacteur adjoint au Journal de Montréal, me proposa d’écrire une chronique hebdomadaire sur le couple, que cette belle aventure durerait aussi longtemps et qu’elle semble vouloir durer encore longtemps. À mon plus grand plaisir.


  À mon plus grand plaisir, car j’adore écrire. J’adore choisir un sujet quelconque – dans l’actualité, ma pratique professionnelle, mes livres, ma vie conjugale de tous les jours ou à la suite de suggestions –, faire le tour de la littérature sur la question et pondre en une heure ou deux un texte de plus ou moins six cents mots à l’intention de mes lecteurs et lectrices.


  Des lecteurs et lectrices qui me le rendent bien en me communiquant par courriel ou lors de rencontres fortuites leur satisfaction à me lire toutes les semaines. Certains me disent se réunir autour d’un brunch dominical pour discuter de mes articles. D’autres m’assurent – mais ne le dites pas au Journal – ne se procurer que l’exemplaire du dimanche pour avoir accès à mes chroniques. Plusieurs me jurent que le contenu de mes chroniques leur a permis de mieux comprendre les relations homme-femme et d’améliorer leur taux de bonheur conjugal.


  Tous ces commentaires me confirment le bien-fondé de ma démarche: rendre accessibles au plus grand nombre d’hommes et de femmes les résultats de recherches scientifiques sur le couple, et plus particulièrement sur le couple heureux à long terme. Car même si je me permets parfois quelques commentaires personnels subjectifs, tout ce que j’écris dans mes chroniques et mes livres est conforme aux données généralement admises en psychologie scientifique. Sinon, il y a longtemps que le syndic de l’Ordre des psychologues du Québec m’aurait remis au pas.


  Qui m’eût dit aussi, à l’été 2008 lorsque je contactai M. Jacques Simard, directeur général aux Éditions Québecor, devenues depuis Québec-Livres –, que celui-ci accepterait avec enthousiasme et empressement de rassembler annuellement mes chroniques dans un recueil comme celui que vous tenez actuellement dans vos mains. D’autant plus qu’il m’avoua lire tous les dimanches, et avec intérêt, chacune de mes chroniques conjugales.


  Ce livre, Amour ou dépendance?, constitue le cinquième recueil de mes chroniques. Chacun contient une cinquantaine d’articles portant sur différents aspects du couple. Et comme vous le constaterez, si vous avez lu mes quatre recueils précédents, il n’y a pas de répétition (ou si peu) de l’un à l’autre. Les mêmes sujets sont parfois abordés, mais toujours selon un point de vue différent. Vous pouvez donc vous procurer tous les recueils sans hésitation. Vous y trouverez des réponses à des questions que vous, et comme tous les autres, vous posez sur l’amour, le couple, le bonheur, les difficultés de la vie à deux et ce qu’il faut faire pour apprendre à mieux les gérer.


  La seule répétition que vous trouverez au long de mes écrits, c’est que le couple est un creuset pour générer des crises et des moments critiques, et que le critère pronostic de la survie d’un couple est la façon dont les membres gèrent leurs conflits et leurs moments critiques. Donc, ce que vous vivez dans votre couple est tout à fait normal et loin d’être pathologique ou la conséquence d’incompétences – ou de tares – personnelles. Je martèle aussi sans cesse et d’un recueil à l’autre les secrets des couples heureux à long terme.


  Je vous souhaite une bonne lecture et vous invite à me faire part de vos commentaires ou de vos idées de sujets à traiter au cours de mes prochaines chroniques à info@optionsante.com.


  Chronique 1


  Le couple va toujours aussi mal!


  J’ai écrit pour le Journal plus de deux cent soixante chroniques sur le couple ainsi que plus de vingt livres sur le sujet. J’essaie d’expliquer pourquoi le couple va mal et ce qu’il faut faire pour augmenter les probabilités de réussir sa vie conjugale. Tous mes écrits sont basés sur les conclusions de recherches scientifiques sur le couple et sont aussi le résultat de mes trente années de pratique en thérapie conjugale. Sans parler de mon expérience de presque quarante ans de vie commune. Voici les principales raisons pour lesquelles le couple continue d’aller mal, malgré toutes les connaissances que la psychologie conjugale a mises au jour.


  Les illusions


  Si le couple va si mal, c’est que l’on entretient de nombreux mythes à son sujet: l’âme sœur, l’amour transporte les montagnes, la bonne foi, la toute-puissance de la communication pour la résolution des conflits, la similarité homme-femme, le partage équitable des tâches ménagères, l’importance de la sexualité, sans oublier la croyance que l’amour égale passion et que l’on ne peut être heureux sans amour.


  Les moments critiques


  La vie de couple est loin d’être un long fleuve tranquille. Elle est plutôt parsemée de moments critiques, tous susceptibles de mener à la guerre ou au divorce: la désidéalisation ou le test de la réalité, l’arrivée d’un enfant, un emménagement ou un déménagement, les changements de carrière ou la perte d’un emploi, les aventures extraconjugales, le démon du midi tant pour l’homme que pour la femme, le départ des enfants, la mort d’un être cher et la mise à la retraite. Chaque moment critique peut faire exploser le couple... ou le renforcer.


  Les conflits insolubles


  Si la communication, même chaleureuse et non violente, n’est pas aussi puissante que certains veulent vous le faire accroire, c’est tout simplement parce que la majorité des conflits de couple sont insolubles. Ceux-ci tournent autour de la gestion du budget, de l’éducation des enfants, des relations avec les belles-familles, du partage des tâches ménagères, de l’envahissement du travail et de la différence de libido. Les couples malheureux cherchent à établir un consensus – de gré ou de force – sur ces différentes sources de conflit.


  Les dynamiques toxiques


  Tous ces moments critiques et ces conflits insolubles peuvent expliquer pourquoi près d’un couple sur deux divorce et que plus de la moitié des autres se résignent. Sans parler des dynamiques des couples malheureux: «J’ai raison, tu as tort», «C’est toi qui as commencé», «Si tu m’aimais vraiment...», «Tu fais exprès pour ne pas comprendre».


  Les couples heureux


  Vingt pour cent des couples qui réussissent ne sont pas plus intelligents que les autres, mais ils ont rapidement mis les quatre cavaliers de l’Apocalypse hors de leur demeure, contrairement aux couples malheureux qui les nourrissent sans cesse: la critique, la défensive, le mépris et la dérobade.


  Les couples heureux à long terme se sont mis d’accord pour vivre avec des désaccords... à vie. Ils ont appris la langue amoureuse maternelle de leur partenaire et utilisent leur couple pour satisfaire leurs besoins respectifs: sexe et affection, jeux et communication, séduction et honnêteté, soutien et sécurité, valorisation et engagement. Ils ont acquis une intelligence émotionnelle conjugale et pris la responsabilité à 100 % de leur couple. Ils ont aussi développé des habiletés relationnelles et l’art de la négociation pour la gestion des conflits insolubles et le passage des moments critiques.


  Le véritable secret


  Contrairement à la croyance populaire, le véritable secret des couples heureux à long terme n’est pas la passion, mais bien l’amitié. L’évolution d’un couple heureux passe généralement d’une lune de miel à une lutte pour le pouvoir, afin de réussir à partager ce pouvoir et à s’engager l’un envers l’autre à tout faire pour s’épanouir ensemble et aider leurs enfants à s’épanouir. Un couple heureux est tout simplement formé de deux personnes amies qui continuent d’avoir des projets et de faire l’amour de temps en temps.
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  Malgré toutes les difficultés de la vie à deux, le couple demeure la plus belle des aventures humaines.


  Chronique 2


  L’art de la séduction


  Que l’on vive à Tombouctou, à Bruxelles ou à Montréal, le rituel de la séduction comporte cinq étapes précises et bien décrites par les anthropologues et par les psychologues.


  Les cinq étapes


  La première étape consiste évidemment à attirer l’attention de la personne convoitée. L’homme a tendance à faire le paon et à étaler ses richesses. Il émet le message: «Regarde-moi! Je ne suis pas n’importe qui. Tu peux avoir confiance en moi pour assurer ton confort.» La femme, consciemment ou non, cambre le dos, pointe ses seins et chaloupe des hanches, attisant ainsi le désir de l’homme en se présentant comme une grande source de plaisirs.


  La deuxième étape débute avec la rencontre des regards, l’instrument de séduction le plus efficace de l’être humain. Il est impossible de résister au regard, car il déclenche deux émotions fondamentales: l’attirance ou la répulsion. Si la personne convoitée esquisse en plus un sourire, ce peut être le début d’une véritable histoire d’amour.


  La conversation, la troisième étape, fait foi de tout. Converser constitue la meilleure façon de briser la glace et d’annoncer ses couleurs. Ce que nous disons a toutefois moins d’importance que la manière dont nous le disons. La plupart d’entre nous ignorent le pouvoir de séduction de notre voix: celle-ci révèle notre personnalité ainsi que nos origines sociales et culturelles. Ça passe ou ça casse.


  Commence alors la quatrième étape: le contact physique. Surprise! Contrairement à la croyance populaire, c’est la femme qui, dans 75 % des cas, effectue ce premier contact, lequel consiste le plus souvent en un léger effleurement de la main ou du bras. Ce toucher apparaît spontané, mais il est la plupart du temps délibéré: la femme manifeste ainsi sa réceptivité et donne à l’homme la permission de prendre plus d’initiative.


  La cinquième étape est celle du synchronisme corporel où chacun fait écho à l’autre. Face à face, ils se penchent l’un vers l’autre, démontrant ainsi leur réceptivité réciproque. Cette tendance est l’indice que la relation amoureuse et sexuelle devient possible; c’est ce que nous appelons la «danse de l’amour». Il est maintenant temps de quitter l’endroit où les deux amoureux potentiels se sont rencontrés pour «aller à l’écart». Cette danse de l’amour se manifeste aussi dans les invitations à souper, les sorties et la relation sexuelle.


  La majorité des histoires d’amour ont ainsi commencé. Ce processus peut être très rapide, nous assistons alors au fameux coup de foudre, ou prendre plusieurs mois pendant lesquels les deux partenaires s’apprivoisent progressivement, chacun cherchant à savoir à qui il a affaire avant de «tomber» réellement amoureux.


  Les phrases qui fonctionnent


  Même si votre gestuelle et l’intonation de votre voix ont plus d’importance que vos paroles, ce que vous dites peut faciliter ou contrecarrer votre processus de séduction. Michael Cunningham, psychologue à l’Université Elmhurst, dans l’État de l’Illinois, a démontré, à la suite d’une étude dans les bars de rencontre du Grand Chicago, que les phrases directes étaient les meilleures.


  
    	Je suis quelque peu mal à l’aise de vous aborder ainsi, mais j’aimerais beaucoup faire votre connaissance. 82 %


    	Que pensez-vous de l’orchestre (ou de la musique)? 70 %


    	Bonjour! 55 %


    	Puis-je vous payer un verre? 20 %


    	Vous me rappelez quelqu’un que je connais. 18 %

  


  Les phrases qui ne fonctionnent pas


  Voici celles qu’il faut éviter à tout prix:


  
    	J’aimerais me réveiller dans vos bras.


    	Quel beau gilet vous avez!


    	Bond, James Bond.


    	Je viens d’acheter une nouvelle voiture; ça vous tenterait de venir faire un tour?


    	Aimeriez-vous venir écouter mes nouveaux CD?

  


  Aux célibataires d’en tenir compte. Sans oublier que la meilleure des stratégies de séduction sera toujours d’être authentique.
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  Saviez-vous que le mot «séduction» signifie «amener à l’écart pour obtenir des faveurs»?


  Chronique 3


  Monogamie ou polygamie


  La monogamie est le fait de n’avoir qu’un seul partenaire sexuel ou un seul mariage, alors que la polygamie autorise la possibilité d’avoir plusieurs partenaires sexuels ou plusieurs conjoints au même moment.


  Encore faut-il faire la différence entre:


  
    	la monogamie sociale: le fait, pour deux partenaires, d’élever une famille en couple, mais se donnant le droit d’avoir plusieurs partenaires sexuels;


    	la monogamie sérielle: le fait d’avoir eu plusieurs partenaires, mais fidèles à chacun le temps que dure le couple;


    	la vraie monogamie: le fait d’avoir un seul partenaire à vie.

  


  La polygamie se subdivise en polyandrie (une femme ayant plusieurs conjoints) et en polygynie (un homme ayant plusieurs femmes). La polygamie est différente de la bigamie dans laquelle une personne entretient deux mariages à l’insu des deux partenaires. On distingue aussi la polygamie du polyamour, terme plutôt réservé aux mariages de groupe composé de plusieurs partenaires des deux sexes.


  Des psychologues évolutionnistes croient que l’humain, à l’instar de la majorité des animaux, aurait été, à l’origine, foncièrement polygame. Selon les anthropologues, 85 % des sociétés humaines passées auraient permis la polygynie, mais seulement 1 %, la polyandrie. On estime à seulement 3 % le nombre de mammifères monogames et à environ 10 % le nombre d’espèces d’oiseaux monogames. La vraie monogamie toucherait moins de 1 % des espèces animales.


  L’origine de la monogamie


  La monogamie est souvent présentée comme un contrôle de la sexualité des femelles par les mâles. L’évolution biologique a plutôt favorisé la diversité des conduites sexuelles plutôt que la sexualité exclusive, très rare dans la nature. D’où viendrait donc la tendance actuelle à valoriser la monogamie et à rendre la polygamie illicite ou illégale?


  La monogamie répondrait vraisemblablement à des impératifs économiques. L’hypothèse la plus plausible est que ce sont les femmes qui auraient inventé la famille nucléaire. Elles l’auraient fait non pas avec des mâles alpha (dominants et machistes, luttant entre eux pour conquérir les femelles), mais plutôt avec des mâles moins guerriers, mais capables de prodiguer des soins aux enfants et désireux de les nourrir.


  Elles auraient préféré des pourvoyeurs fiables et engagés aux mâles paradant, exhibant leur pouvoir et accumulant les conquêtes, mais n’offrant aucune sécurité pour leur progéniture. Elles ont donc perçu rapidement l’intérêt qu’il y avait pour elles et leurs enfants de «s’attacher» des mâles plus coopératifs, même s’ils sont moins puissants et excitants.


  Un contrat social


  D’après le biologiste Sergey Gavrilets[1], c’est ainsi que se développa le premier contrat social humain: «Les femelles demandaient aux mâles d’être stables et bons pères. Les mâles s’investissaient si, en échange, les femelles leur accordaient une préférence, soit la fidélité. C’est ainsi que serait née la famille moderne.» Que le père donne son nom à ses enfants ajoutait une garantie qu’il en était vraiment le père[2], la mère n’ayant aucun doute sur sa maternité.


  La théorie de ce contrat social initial jette du plomb dans l’aile à la supposée théorie de la domination masculine patriarcale. En effet, il est très logique de croire que les femmes, enceintes et allaitantes, ont été motivées par la recherche de la meilleure stratégie de survie de l’espèce et qu’elles ont mis en place cette entente qui, en retour, permettait à l’homme de trouver enfin une autre place dans la société que celle du guerrier sanguinaire.


  Deux questions demeurent: l’homme veut bien être un bon père – un pourvoyeur et un bon compagnon de vie –, mais veut-il vraiment limiter sa contribution humaine à ces seuls rôles? Si les femmes demandent tant le divorce, serait-ce parce qu’elles jugent que les hommes ont mal rempli leur part du contrat?
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  Les hommes et les femmes sont coresponsables de l’évolution de l’humanité.


  Chronique 4


  Le magasinage


  Selon le psychologue Joe Tanenbaum[3], la plupart des femmes perçoivent le magasinage comme une expérience de découvertes, alors que la majorité des hommes le vivent comme une corvée source de stress et non comme une aventure agréable.


  Le magasinage selon l’homme


  Un homme a besoin d’une paire de chaussures. Il se rend directement à l’emplacement du centre commercial où il sait que se trouvent deux ou trois boutiques de chaussures. Il essaie une, deux, peut-être trois paires et achète les plus confortables, sans trop se préoccuper du prix (à l’intérieur de son budget). Puis, il revient à la maison.


  Il y a évidemment des exceptions à cette règle générale, mais une vendeuse m’a un jour confié que lorsque ses collègues et elle voyaient un homme entrer dans leur boutique de chaussures, chacune s’empressait d’être la première à lui offrir ses services, sachant que la vente pourrait s’effectuer rapidement et sans trop d’efforts.


  D’ailleurs, pouvez-vous imaginer un homme ayant besoin de chaussures aller dans deux ou trois boutiques, ne pas trouver chaussure à son pied et revenir à la maison... heureux? Heureux d’avoir, selon lui, perdu son temps?


  Le magasinage selon la femme


  Une femme a besoin d’une paire de chaussures. En entrant au centre commercial, elle aperçoit une toute nouvelle boutique. Ne pouvant résister à la tentation, elle y pénètre même si elle n’a pas vraiment besoin des objets que l’on y vend. Juste au cas où, un jour, elle aurait envie d’acheter ce que l’on y présente. Elle saura donc que cette boutique existe.


  Ah oui! Ses chaussures. En se dirigeant vers les boutiques de chaussures, elle rencontre l’une de ses amies et lui propose d’aller boire un café ensemble dans l’un des kiosques du centre commercial afin de partager les nouvelles depuis leur dernière conversation téléphonique... il y a trois ou quatre jours.


  Elle arrive finalement à la première boutique de chaussures et en essaie une, deux, trois, quatre paires... se demandant chaque fois si ces chaussures s’harmonisent avec sa garde-robe plutôt qu’à leur confort. Elle refait le même manège dans une deuxième boutique, parfois même une troisième disant chaque fois au vendeur ou à la vendeuse: «Je vais y penser.»


  En revenant vers la sortie, elle jette un coup d’œil à sa boutique préférée d’accessoires vestimentaires et constate que l’étoffe de soie pour laquelle elle avait eu un «faible» lors d’une récente visite est... réduite. Quel plaisir elle aura, en arrivant à la maison, de téléphoner à sa sœur ou à une amie pour lui raconter ses «trouvailles»!


  Il y a évidemment des exceptions à cette règle, mais la même vendeuse m’a aussi confié qu’elle évitait certaines clientes spécialistes de ce «magasinage en attendant les soldes».


  Le magasinage en couple


  Quel couple n’a pas vécu le stress de l’homme qui veut aller directement au but (comportement linéaire) et de la femme qui veut voir tout ce qui attire son attention pour toucher, sentir, comparer et trouver la perle rare (comportement circulaire). Et cette façon de faire s’applique aussi dans d’autres domaines.


  Une grande chaîne de magasins a surmonté ce dilemme: les différents rayons sont disposés de façon concentrique avec un espace divan-journaux-piano au centre. Pendant que Monsieur se détend, Madame court les magasins et vient régulièrement s’enquérir si Monsieur aime ou non ce qu’elle aimerait acheter. Certains autres magasins placent des chaises près des salons d’essayage.


  Je soupçonne que les expositions où on trouve des flèches sur le plancher pour nous indiquer le chemin à suivre sont organisées par des... hommes.
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  Les hommes et les femmes font l’amour comme ils font les magasins.


  Chronique 5


  Résistance ou coopération


  Vous avez sans doute rencontré des gens qui vous ont donné l’impression de vous résister. Pour le psychologue Fletcher Peacock[4], partisan de la communication orientée vers les solutions (COS), la résistance peut être au contraire perçue comme une forme de coopération. Il existe trois styles de coopération: le Visiteur, le Plaignant et l’Acheteur.


  Le Visiteur


  Le visiteur, c’est celui qui consulte à la demande de quelqu’un d’autre: un parent, l’employeur, le partenaire, un juge... Pour lui, il n’y a pas de problème. Au travail, le visiteur vous donne l’impression qu’il n’est là que pour la paie. À l’école, c’est l’élève qui arrive en retard et qui est facilement dans la lune.


  Dans un couple, c’est celui qui accepte finalement de consulter pour faire plaisir à son conjoint, mais qui dit au thérapeute: «Je n’ai aucun problème. Tout va bien! C’est l’autre, le problème.» Ce visiteur n’a consciemment aucune attente ni aucun désir de changement.


  Que faire? Rien ne sert d’essayer de démontrer au visiteur qu’il y a effectivement un problème. Mieux vaut rechercher les forces du visiteur et les valoriser pour gagner sa confiance et ainsi mieux l’accompagner le jour où il deviendra plaignant, parce qu’un jour il se plaindra, par exemple, que sa partenaire veut le quitter. Les visiteurs sont plus souvent des hommes.


  Le Plaignant


  Le plaignant reconnaît facilement qu’il y a un problème, même plusieurs. Mais il se sent impuissant et ne ressent pas qu’il a le pouvoir d’agir. Tout ce qu’il fait, c’est se plaindre et vous parler de sa souffrance. Et si vous osez lui suggérer des solutions, il vous répondra: «Oui, mais... Oui, mais... Oui, mais...» Le plaignant, c’est un Oui, mais...


  Le plaignant nous donne l’impression qu’il est une «pauvre victime passive». Consciemment, le plaignant se dit: «Je suis démuni. Je n’ai pas de ressources. Je ne peux rien faire.»


  Que faire? Rien ne sert, comme pour le visiteur, de le déclarer non motivé, résistant ou non coopératif, ce qui est plutôt négatif. Rien ne sert non plus de lui proposer des solutions, ce serait contredire son vécu. Mieux vaut utiliser ce que Peacock appelle des «questions-exceptions»: «Y a-t-il des moments où ça va un peu moins mal?», «Que faites-vous pour y parvenir?», «Qu’est-ce qui était différent?». Mieux vaut lui donner des tâches d’observation plutôt que des tâches d’action. Le plaignant est plus souvent une plaignante.


  L’Acheteur


  L’acheteur fait le bonheur des parents, des professeurs, des employeurs et des thérapeutes. C’est celui qui sait qu’il a un problème et qui est prêt à faire quelque chose pour changer. C’est celui qui veut créer des solutions et qui met en pratique celles proposées par le thérapeute.


  Les acheteurs nous rendent la tâche facile, car ils sont très réceptifs et acceptent de se remettre en question. Ce sont avec les visiteurs et les plaignants que nous éprouvons le plus de difficultés. Les confronter ne fait que les polariser dans leur attitude; mieux vaut les accompagner, car ils peuvent évoluer.


  En chacun de nous existent un visiteur, un plaignant et un acheteur. Les trois peuvent même se manifester presque simultanément: «Moi, je n’ai pas de problème, c’est mon partenaire qui complique tout. Je ne sais pas ce que je donnerais pour qu’il arrête de se plaindre.» Le visiteur et le plaignant peuvent donc se transformer en acheteur.


  Nous avons tendance à croire que toutes les personnes sont des acheteuses, que nous n’avons qu’un conseil à donner pour qu’elles en tiennent compte. Il n’y a qu’avec les acheteurs que le mot «faire» prend tout son potentiel. Avec les visiteurs et les plaignants, il faut apprendre à coopérer autrement.
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  «Peu importe ce que l’autre fait,

  c’est sa façon unique de coopérer!»


  Fletcher Peacock


  Chronique 6


  Six types de couples


  Comme je l’ai écrit dans la chronique précédente, il existe trois types de coopération/résistance: les visiteurs, les plaignants et les acheteurs. Ce qui donne six types de couples: Visiteur+Visiteur, Visiteur+Plaignant, Visiteur+Acheteur, Plaignant+Plaignant, Plaignant+Acheteur, Acheteur+Acheteur.


  Un rappel: le visiteur n’a pas de problème, le plaignant ne cesse de parler du problème et l’acheteur veut régler le problème au plus tôt. Vous pouvez facilement imaginer ce qui risque de se passer dans ces différents types de couples. Les plus malheureux sont formés de deux plaignants et les plus heureux réunissent deux acheteurs.


  Les paires


  Un couple formé de deux visiteurs minimise les problèmes, lesquels ne disparaissent pas pour autant et risquent, un jour ou l’autre, d’exploser. C’est un couple engagé, mais sans réelle intimité. Ils vivent souvent comme frères et sœurs ou comme deux colocataires ayant chacun leurs activités respectives. Ils coopèrent en se facilitant la vie; rien n’est grave pour eux. Leur devise: prendre la vie du bon côté en ayant le moins d’attentes possible et en maintenant le statu quo.


  Un couple formé de deux plaignants se nourrit l’un l’autre de reproches et de critiques. Ils sont comme deux faucons qui se picotent sans cesse. Ils cherchent constamment à changer l’autre parce qu’ils le rendent responsable de leurs problèmes. Ils n’arrivent pas à communiquer leurs besoins, seulement leurs frustrations et leurs émotions négatives. Chacun joue à la victime répétant sans cesse qu’ils ont un problème de communication alors qu’en réalité, c’est le contenu de leurs communications qui est le problème. Peu importe ce que l’un ou l’autre fait, il ne sera jamais «correct» (dynamique de la double contrainte). Mais, paradoxalement, ils se soutiennent et s’entretiennent l’un l’autre dans leur malheur.


  Un couple formé de deux acheteurs fait la joie de tout thérapeute conjugal: leur thérapie est courte et efficace, car ils mettent en pratique ses «conseils». Ce sont des personnes qui acceptent de se remettre en question et qui sont prêtes à tout faire pour améliorer la situation. Elles prennent conscience des différents problèmes, ne cherchent pas à savoir qui est responsable ou coupable et sont orientées vers la recherche de solutions. Chacun écoute l’autre dans sa perception du problème et sa proposition de changements. Tous deux font généralement partie des couples heureux à long terme et se retrouvent rarement en thérapie.


  Les «impairs»


  Le visiteur vivant avec un plaignant l’écoute sans vraiment l’écouter: il attend que ça passe. Ce faisant, le plaignant finit par se convaincre que le visiteur ne s’intéresse pas à lui, ce qui l’amène à demander le divorce, à la grande surprise du visiteur qui croyait que, finalement, ce n’était pas si pire que ça.


  Le visiteur sera très heureux avec un acheteur qui prend le couple sur ses épaules et accepte de changer pour plaire au visiteur. L’acheteur s’apercevra toutefois un jour qu’il a tout fait pour le couple, mais que celui-ci ne lui rend pas ce qu’il en attendait légitimement: «J’ai tout fait (j’étouffais) pour toi et regarde où cela m’a mené.»


  Il en va de même pour le couple plaignant-acheteur, car peu importe les changements apportés par l’acheteur, le plaignant n’est jamais satisfait. L’acheteur connaît bien la prière de la sérénité: «Seigneur, donnez-moi le courage de changer les choses que je peux changer (comme moi-même), la sérénité d’accepter les choses que je ne peux changer (comme mon partenaire pour le moment...) et la sagesse de faire la différence entre mon partenaire et moi.» Les acheteurs sont des personnes très (trop?) patientes. Celles-ci risquent de se retrouver avec un visiteur manipulateur.
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  Il est impossible d’aider quelqu’un qui ne demande pas à être aidé.


  Chronique 7


  Émotivité ou rationalité


  On dit des femmes qu’elles sont émotives et des hommes qu’ils sont rationnels. Mais est-ce réellement vrai? Existe-t-il une réelle différence de rationalité et d’émotivité entre les hommes et les femmes? Ou ne sont-ce que deux caractéristiques également partagées entre tous les humains? Voyons ce qu’en dit la science conjugale.


  En laboratoire


  L’équipe du professeur de psychologie John Gottman, de l’Université de Washington, a invité quarante-neuf couples à vivre en observation de 9 h à 21 h. Ils étaient non seulement observés et filmés à travers des fenêtres unidirectionnelles, mais on leur mettait aussi des détecteurs pour enregistrer les moindres signes de stress, y compris l’accélération de leur rythme cardiaque. Les découvertes furent extraordinaires.


  Les couples avaient comme directive de se comporter naturellement. Et, vous le savez, les discussions homme-femme prennent souvent une tournure plus ou moins émotive. Or, chaque fois que la discussion devenait un peu plus tendue, on voyait le rythme cardiaque de l’homme s’accélérer d’une dizaine de battements à la minute, alors que celui de la femme n’était nullement affecté.


  Par contre, lorsque Monsieur voulait mettre fin à la discussion, en fermant les yeux ou en se retirant de la pièce, c’est alors que le rythme cardiaque de Madame s’accélérait. On constatait aussi une augmentation de la production de cortisol, l’hormone du stress, chez Madame, alors que Monsieur produisait davantage de vasopressine, un vasoconstricteur.


  Le cerveau


  Le cerveau possède deux hémisphères. L’hémisphère gauche est dit scientifique: analytique, rationnel, verbal et temporel. L’hémisphère droit est dit artistique: synthétique, émotionnel, non verbal et spatial. Or, l’hémisphère gauche est souvent plus développé chez les femmes, alors que l’hémisphère droit est systématiquement le plus développé chez l’homme.


  Autres détails d’importance: le corps calleux, qui fait le pont entre les deux hémisphères, serait, selon certaines observations, jusqu’à 40 % plus innervé, donc facilitant et accélérant les échanges entre les deux cerveaux. Finalement, certaines parties de l’hypothalamus, qui gère divers comportements, seraient de deux à dix fois plus développées chez l’homme.


  Sur le plan neurologique, on peut en conclure que la femme est plus portée sur le langage verbal et la communication et l’homme, davantage sur l’action (non verbale) et la compétition. Les preuves sont multiples.


  La réalité


  Ce qui nous fait croire que les femmes sont plus émotives que les hommes, c’est que, lorsqu’elles vivent une émotion, elles ont, grâce à leur corps calleux, un accès direct au centre de la parole situé dans l’hémisphère gauche. Ce qui n’est pas le cas pour l’homme qui nous apparaît plus rationnel, car celui-ci aurait plus difficilement accès aux mots pour dire son émotion. Il est alors porté à agir, plutôt qu’à exprimer ses émotions.


  En fait, l’homme utilise sa rationalité pour mieux gérer son émotivité, ce qui laisse croire à la femme qu’il cherche toujours à avoir raison ou à avoir le dernier mot. L’homme cherche à faire diminuer la tension provoquée par la dimension émotive de la discussion. Quand il n’y parvient pas, il s’échappe de la discussion en s’enfermant dans sa caverne intérieure ou en s’éloignant de son interlocutrice.


  Quant à la femme, elle sait beaucoup mieux que l’homme comment «exploiter» ses émotions pour obtenir ce qu’elle veut rationnellement. L’homme se sent démuni devant une femme qui pleure ou qui «pique une crise» pour entretenir la relation.


  Récemment, l’un de mes amis disait que lorsque sa femme était en colère, elle devenait historique. «Tu veux dire hystérique», répliquai-je. «Non, non, historique: elle est capable de me rappeler toutes les gaffes que j’ai faites dans les dix dernières années, au moins.»


  Aviez-vous remarqué que l’homme vieillissant exprimait de plus en plus d’émotions (entre autres, lors de scènes de film touchantes) et que la femme devenait de plus en plus rationnelle?
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  «Homme et femme appartiennent peut-être à deux “espèces” différentes.»


  Serge Ginger


  Chronique 8


  L’amour dure trois ans


  Du moins, c’est ce que croit Frédéric Beigbeder, auteur d’un roman autobiographique intitulé L’amour dure trois ans et d’un film du même nom qu’il a réalisé en 2012. Il avoua lui-même, lors d’une émission Tout le monde en parle[5], n’avoir jamais eu de relation dépassant trois ans.


  À mon humble avis, cet auteur-réalisateur ne connaît rien au véritable amour ou ne limite l’amour qu’à la période passionnelle, laquelle dépasse rarement deux à trois ans. Le véritable amour, c’est celui qui se développe, ou non, au fur et à mesure que l’on découvre la personne réelle qui a suscité en nous tant de sensations, tant d’émotions et tant de rêves.


  Beigbeder et beaucoup d’autres passionnés à sa suite n’ont donc jamais connu de véritable amour et associent la baisse du désir charnel à la baisse de l’amour. Ce qui explique qu’ils mettent fin à leur relation rapidement, confirmant ainsi leur croyance que l’amour ne dure que trois ans.


  Passion contre amour


  La passion, du mot latin patir signifiant souffrir (pensez à la Passion du Christ), se définit comme un état affectif et intellectuel, violent et puissant qui domine la raison. La passion est une émotion, soit une agitation momentanée, souvent impulsive, provoquée par un vif sentiment de joie, de peur, de surprise, de colère... et qui se manifeste surtout par des réactions physiques, agréables ou désagréables.


  La passion nous rend parfois euphoriques, mais elle peut mener à la folie et au crime si elle n’est pas bien contrôlée. C’est pourquoi elle était considérée comme dangereuse aux siècles derniers, la rationalité étant mise de l’avant comme critère de la normalité: «Je pense, donc je suis.» Aujourd’hui, de nombreuses personnes, dont Beigbeder, estiment que la vie ne vaut la peine d’être vécue que passionnément.


  L’amour se définit plutôt comme un sentiment ou un attachement, lui aussi intense, qui lie deux êtres. L’amour est basé à la fois sur la tendresse et sur l’attirance physique. On peut difficilement aimer quelqu’un dont l’apparence ou l’odeur nous répugnent. L’amour implique la dévotion et le dévouement: nous voulons le bien-être des gens que nous aimons.


  Contrairement à la passion qui n’est finalement qu’une impulsion que la nature a mise dans le corps de l’homme et de la femme pour les pousser l’un vers l’autre afin d’assurer la survie de l’espèce humaine, l’amour relève davantage d’une décision consciente et volontaire faisant suite à une réflexion alimentée par la connaissance de plus en plus profonde d’une autre personne et par les nombreuses expériences agréables vécues au contact de celle-ci.


  La passion ne peut être que narcissique, là où l’amour est beaucoup plus altruiste.


  La passion, et non l’amour, est aveugle


  La passion peut certes cimenter une relation entre deux personnes, en les poussant fortement l’une vers l’autre, mais ce qui fait durer cette relation, c’est l’amour. Nous ne pouvons pas encore aimer une personne que nous venons de rencontrer, même si nous éprouvons une forte attirance pour elle. Nous ne pouvons l’aimer, car nous ne la connaissons pas.


  C’est en ce sens que la passion est aveugle: nous n’aimons pas la personne, nous aimons les sensations, les émotions et les fantasmes que sa présence nous fait vivre. La vie à deux nous fait lentement (parfois brutalement) découvrir qui est la personne qui habite ce corps qui nous trouble tant. C’est pourquoi l’on dit que la vie à deux «rend la vue».


  C’est d’ailleurs la première crise vécue par les membres de tous les couples: le test de la réalité, ou la période de désidéalisation. C’est à ce moment-là que les passionnés quittent leur partenaire ou, comme l’a si bien dit Beigbeder à Guy A. Lepage, s’organisent pour être quittés, ne voulant pas porter le blâme de la rupture.
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  «Plus le mensonge est gros...

  plus il a des chances d’être cru.»


  Joseph Goebbels


  Chronique 9


  Les vagues conjugales


  Aujourd’hui, j’ai envie de faire un parallèle entre l’histoire de la psychologie et l’évolution d’un couple, une fois passé la lune de miel.


  Les vagues psychologiques


  La psychologie a connu trois grands courants. Le premier, fortement influencé par Sigmund Freud, dit que notre inconscient est structuré par des conflits non résolus remontant à notre enfance et qu’il faut dénouer pour atteindre la maturité: «Tout se joue avant l’âge de six ans.» La psychanalyse est un processus à très long terme qui met l’accent sur les traumas.


  La deuxième vague s’est plutôt concentrée sur la communication et sur l’expression des émotions et des frustrations, surtout négatives, car «ce qui ne s’exprime pas s’imprime et nous déprime». Dans cette approche psychodynamique, il y a nécessité de parler du problème pensant ainsi s’en libérer.


  La troisième vague psychologique part du principe que, peu importe l’explication des problèmes vécus dans le passé et les cercles vicieux présents entretenus par leur expression, il y a possibilité de changer les choses aujourd’hui pour un meilleur avenir. L’accent est alors mis sur la recherche de solutions plutôt que sur la compréhension de l’origine des problèmes ou sur l’effet cathartique (défoulement) de leur expression.


  Les vagues conjugales


  On peut facilement faire un parallèle entre ces trois vagues et la situation d’un couple qui arrive en thérapie. L’un des deux partenaires veut revenir sur le passé pour essayer de comprendre et faire comprendre au partenaire ce qui s’est passé afin de dénouer le souvenir des frustrations et des émotions alors vécues, la croyance étant que si on dénoue le passé, on vivra mieux le présent. La réalité est que les deux partenaires auront toujours un souvenir différent de ce qui s’est passé et arriveront rarement à une même compréhension.


  La deuxième vague regroupe les couples qui croient qu’il faut tout se dire, qu’il ne doit y avoir aucun secret, que l’on ne doit pas s’endormir sur une frustration non exprimée, qu’il faut toujours, grâce à la communication et à l’amour, arriver à une entente. Ces couples n’acceptent pas de vivre avec des désaccords ou des émotions négatives non exprimées. Ceux-ci sont souvent formés de deux plaignants qui passent leur temps à accuser leur partenaire plutôt qu’à prendre la responsabilité de leurs états émotifs.


  La psychologie positive, l’une des représentantes de la troisième vague, confirme que les seules émotions que nous devrions exprimer sont les émotions positives. Exprimer des émotions négatives, c’est mettre de l’huile sur le feu. Contrairement à la croyance populaire et de nombreux soi-disant spécialistes du langage corporel, c’est la bactérie Helicobacter pylori qui cause les brûlures d’estomac et non pas la répression des émotions négatives.


  En analysant les conflits passés pour chercher à les comprendre, nous les maintenons dans le présent et donnons naissance à des interactions dysfonctionnelles qui font que nous entretenons des dynamiques relationnelles paradoxales. Communiquer nos frustrations provoque le contraire de ce que nous désirons. Croyez-vous vraiment obtenir plus d’amour ou de sexualité en disant à votre partenaire: «Tu ne me dis jamais que tu m’aimes!» ou «Tu es frigide ou quoi!»?


  Accuser nos parents d’être responsables de nos problèmes (première vague) ne nous libère pas du passé. Parler sans cesse de nos problèmes (deuxième vague) ne fait que les entretenir et les accentuer (ce qui nous déprime). Il faut plutôt voir nos problèmes comme autant d’occasions privilégiées de développer notre créativité en essayant de leur trouver des solutions (troisième vague).


  Les personnes heureuses n’ignorent pas leurs frustrations passées: elles pardonnent à leurs parents. Elles ne se vautrent pas, ou plus, dans l’expression de la négativité; elles deviennent positives. Elles savent qu’elles ne peuvent changer le passé et préparent au présent les souvenirs positifs qu’elles pourront se rappeler à l’avenir.
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  Parlez sans cesse de ce qui ne va pas et vous deviendrez un prophète de malheur.


  Chronique 10


  La croisée des chemins


  La vie est parsemée d’une longue suite de croisées de chemins. Des carrefours qui nous obligent à faire des choix, choix très souvent irréversibles, mais nécessaires. Tous ces choix comportent des gains, mais ils impliquent aussi des renoncements. Nous ne pouvons être à la fois en couple et célibataires.


  Choisir un partenaire pour la vie, c’est renoncer à tous les autres candidats potentiels. Refuser de faire un choix, c’est nous condamner à tourner en rond. Nous ne pouvons pas ne pas faire de choix: refuser de faire un choix est aussi un choix.


  Action-réaction


  Toute action entraîne une réaction. Ce qui est vrai pour les sciences physiques l’est aussi pour la psychologie des relations. Souriez, et l’on vous sourira. Critiquez, et l’on vous critiquera ou vous évitera. La personne active est celle qui sourit ou critique; la personne réactive réagit au sourire ou à la critique.


  D’après Arlo Wally Minto[6], les gens sont soit actifs, soit réactifs, mais ils se répartissent de façon inégale sur ce continuum: seulement 5 % des gens seraient de vrais actifs. On peut être actif positif (sourire) ou actif négatif (critique). Les réactifs ont tendance à toujours donner tort aux actifs, mais, paradoxalement, ils les suivront jusqu’au bout. On ne cesse de donner tort aux chefs politiques (qui font partie des 5 %), mais on les réélit quand même.


  La position occupée sur le continuum activité-réactivité semble innée: la répartition est équitable chez les enfants. Si l’on rencontre davantage d’adultes réactifs, cela prouve que des actifs ont appris à être réactifs. Si l’on peut apprendre à être réactif, cela prouve que l’on peut apprendre à devenir – ou à redevenir – actif.


  Devenir actif positif


  Pour (re)devenir actif, il faut accepter de se tromper. Ce que les actifs doivent comprendre, c’est que c’est aux yeux des réactifs qu’ils ont tort, pas aux yeux des autres actifs avec lesquels ils vont plutôt entrer en compétition, comme nous le prouve toute campagne électorale ou tous ceux et celles qui entrent en compétition.


  Pour devenir actif positif, non seulement doit-on accepter d’avoir tort aux yeux des réactifs, mais il faut de plus arrêter de juger les autres, y compris, et surtout, notre partenaire.


  Ne jugez pas de peur d’être jugé vous-même. Cette maxime biblique donne lieu à deux réactions possibles. La première implique que chaque fois que vous jugez l’autre, vous risquez d’être jugé, car l’autre refusera (parce qu’il est réactif) de vous donner raison.


  Chaque fois, par exemple, que vous dites que votre partenaire a tort de dépenser son argent ou d’éduquer ses enfants comme il le fait, celui-ci réagira en vous disant, au contraire, que c’est vous qui avez tort de ne pas profiter de votre argent immédiatement ou de faire de vos enfants des enfants-rois. Le jugement entraîne le jugement dans une escalade sans fin. Rappelez-vous les quatre cavaliers de l’Apocalypse!


  L’autre réaction possible, c’est que la peur d’être jugé entraîne l’inaction: «Si je ne suis pas actif, on ne pourra pas me dire que j’ai tort.» Telle est la croyance des réactifs qui deviennent finalement inactifs. L’inaction, à son tour, entraîne la culpabilité, laquelle provoque de plus en plus d’inactions ou d’actions pour se conformer aux attentes de l’autre, même si l’on juge que l’autre a tort.


  Au lieu de juger les autres, vous vous jugez vous-même négativement parce que vous ne vous sentez pas à l’aise dans votre attitude réactive. Vous devenez de plus en plus réactif et accusez l’autre d’en être responsable, comme tout bon réactif qui donne toujours tort à la personne active. Et plus vous donnez tort aux autres, plus vous vous inhibez de crainte d’avoir tort. Tout un paradoxe!
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  À vous de choisir: actif ou réactif?


  Chronique 11


  Fidélité ou infidélité?


  Une journaliste française m’a récemment demandé si la fidélité était passée de mode. Ce à quoi j’ai répondu: «Malgré la banalisation actuelle des aventures extraconjugales, je pense plutôt que c’est l’infidélité qui est passée (ou passera) de mode.» Je m’explique.


  L’évolution du couple


  La vie en couple a fait son apparition au passage de la vie nomade à la vie sédentaire, il y a 12 000 ans. Depuis trois millions d’années, l’humain vivait comme la majorité des espèces animales, en polygame, et baisait au vu et au su de tous ou à l’abri de buissons, à l’occasion de rencontres éphémères, sans même faire de rapport entre l’acte sexuel et la grossesse.


  Ce n’est que lorsque cette relation a été découverte que les hommes ont commencé à exiger la fidélité des femmes afin de s’assurer que leur force de travail est investie pour leur progéniture et non pour celle de n’importe quel autre homme et pour préserver la continuité de leur patrimoine. Et les femmes ont accepté de leur donner l’exclusivité de leur corps pour se fidéliser un pourvoyeur-protecteur.


  L’exclusivité sexuelle a aussi été exigée, à la Renaissance, par les institutions médicales et religieuses pour essayer d’enrayer les pandémies de maladies vénériennes. L’amour chevaleresque et le romantisme ont aussi contribué à promouvoir la fidélité comme gage d’amour. La fidélité est donc un comportement relativement récent dans notre histoire humaine.


  L’évolution récente


  Le mariage, tel que nous le connaissons aujourd’hui, a fait son apparition au XVe siècle et l’amour, comme raison principale du mariage (du moins dans les sociétés occidentales), il y a à peine deux siècles. De plus, jusqu’à tout récemment, la passion était considérée comme suspecte, car elle poussait les hommes et les femmes à des actions impulsives et irraisonnées, telle l’infidélité, laquelle fut de plus en plus ostracisée et condamnée, plus particulièrement l’infidélité féminine.


  Ce n’est qu’il y a peu de temps, en corrélation avec l’augmentation de l’espérance de vie, le mouvement d’émancipation féminine, l’arrivée de moyens contraceptifs infaillibles, le rejet des valeurs dites patriarcales et le mouvement hippie, que la liberté sexuelle fut (re)mise de l’avant. La fidélité fut reléguée aux orties et même qualifiée de «bienheureuse» par Paule Salomon[7].


  Au Québec, pays qui se veut distinct, les émissions radio et télé sur le sexe ont foisonné et présenté des comportements sexuels marginaux comme tout à fait normaux. En France, la majorité des magazines de presse féminine banalisent l’infidélité et la déclarent in. La Cour suprême du Canada, signe des temps, a même déclaré, il y a quelques années, que l’échangisme est maintenant légal et conforme aux mœurs canadiennes[8].


  L’évolution humaine


  L’être humain possède trois cerveaux: le cerveau reptilien, axé essentiellement sur la survie et sur la satisfaction de nos besoins; le cerveau mammalien, siège des émotions et de la passion; et le néocortex, cerveau que nous partageons avec les primates et où se trouve la conscience. Nous sommes donc conscients que nous ressentons des sensations, éprouvons des émotions et avons une... conscience.


  C’est ce troisième cerveau qui éprouve des sentiments, tels l’amour et la culpabilité, qui planifie à long terme, qui crée de nouvelles conditions de vie et qui possède un sens éthique qui nous pousse à faire des choix de vie basés sur des valeurs, tels le vrai, le beau, le bien et le juste.


  Il reste donc à l’humain à développer son humanité, c’est-à-dire à guider son comportement à l’aide de son cerveau rationnel et moral plutôt que de se laisser envahir par ses cerveaux sensoriel ou émotif (et donc polygames). Il doit rendre ses sensations et ses émotions intelligentes et développer une nouvelle conscience du bien et du mal[9] au risque de perdre toute humanité.
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  À quoi sert la vibration du corps et du sexe, si elle ne s’accompagne que d’une vibration du cœur et de l’esprit?


  Chronique 12


  Pourquoi l’infidélité?


  Pour prévenir l’infidélité ou y survivre, il est préférable de savoir quels sont les motifs qui poussent quelqu’un s’étant investi dans une relation à rompre son engagement de fidélité. L’excitation sexuelle est certes une motivation suffisante, tout comme le fait d’être devenu amoureux d’une autre personne. Mais il y en a d’autres.


  Des prétextes


  Plusieurs motifs ne sont souvent que des prétextes démontrant une absence totale d’esprit critique: «C’est à la mode, tout le monde le fait», «Il est impossible de rester monogame aujourd’hui», «Une femme libérée se doit d’avoir des amants», «Aucun de mes copains n’est fidèle», «L’être humain est un animal polygame», «Pourquoi je m’en priverais?», «Je veux profiter de ma jeunesse au max».


  Des situations


  Selon nos études, sept situations conjugales augmentent les risques d’infidélité: la naissance d’un enfant, la crise de la quarantaine, la perte d’un emploi, le décès d’un proche, la maladie ou un handicap du conjoint, le divorce des parents et un changement de statut social. Si, lors de ces moments, une occasion se présente (un party de bureau bien arrosé, un congrès...), il y a de fortes probabilités que la personne en profite pour compenser le stress inhérent à ces expériences critiques.


  Un déséquilibre relationnel


  L’infidélité est souvent vécue comme une tentative très maladroite pour attirer l’attention d’un partenaire qui considère son conjoint comme acquis. Ce peut être aussi pour échapper au contrôle d’un conjoint autoritaire; par esprit de vengeance à la suite de l’infidélité de l’autre; à la suite d’années d’accumulation de ressentiment; pour amener l’autre à demander le divorce; pour faire mal à l’autre et lui exprimer, de manière détournée, son agressivité; pour faire peur à l’autre afin de vérifier l’intensité de son amour; par simple besoin de distraction combiné au stress du travail et de la vie en famille.


  Des motifs inconscients


  En voici quelques-uns: utiliser son partenaire comme bouc émissaire parce que son parent de sexe opposé l’a négligé pendant l’enfance; faire payer à son partenaire les souffrances qu’un parent a infligées à l’autre parent; la répétition d’un scénario familial où l’on est infidèle de père en fils, de mère en fille; l’espoir illusoire d’une symbiose qui remplirait le vide existentiel; le besoin irrépressible de plaire afin de compenser la peur de l’abandon ou des expériences de rejet infantile; un désir inconscient d’autodestruction comme: «Je n’ai pas droit au bonheur» ou «Je ne peux réussir là où mes parents ont échoué»; pour recouvrer l’estime de soi dans un nouveau regard.


  Le motif principal


  Mais, de tous les motifs, le plus fréquent est le déséquilibre conjugal affectif ou sexuel qui s’installe après quelques années de vie commune. Les infidèles ne veulent généralement pas mettre fin à leur relation, ils y sont somme toute relativement à l’aise. Cependant, comme ils n’obtiennent plus l’attention et la valorisation qu’ils recherchent ou la satisfaction de certains besoins affectifs et sexuels, ils vont alors chercher cette attention et cette satisfaction dans les bras d’un collègue de travail ou d’une rencontre de passage.


  Ce déséquilibre est la résultante de l’interaction entre les deux membres du couple. La personne trompée n’a pas littéralement «poussé» son partenaire dans les bras de l’autre, mais elle est coresponsable du déséquilibre relationnel à la source de l’infidélité du partenaire.


  Si le partenaire est un infidèle chronique (infidélités à répétition), partir devient alors la principale, sinon la seule solution.
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  «Le pire danger qu’il y ait à tromper autrui,

  c’est de se tromper soi-même.»


  Eleonora Duse


  Chronique 13


  Survivre à l’infidélité?


  Aucune infidélité n’arrive sans raison, ni avertissement, ni conséquence. Les deux partenaires sont coresponsables du déséquilibre qui mène à l’infidélité, même si l’infidèle reste seul responsable de son passage à l’acte. Comment le couple peut-il tirer avantage d’une infidélité?


  Chez les couples qui survivent à l’infidélité, trompeur et trompé découvrent les vraies raisons de l’infidélité, reconnaissent leur part de responsabilité réciproque dans le déséquilibre, travaillent sur eux et leur couple pour faire disparaître ce déséquilibre, réévaluent la relation de couple et renégocient un nouveau contrat.


  L’infidèle


  L’annonce ou la découverte d’une infidélité est presque toujours explosive. Il existe toutefois des moyens de minimiser les dégâts. Le trompeur doit être motivé par un désir sincère d’améliorer la relation, être le plus calme possible, choisir le moment pour en parler et rassurer son partenaire sur son amour pour lui.


  Il doit éviter l’hostilité et les comportements accusateurs ou défensifs, prendre tout le temps nécessaire pour écouter la douleur de son partenaire, répondre à ses questions sans être trop explicite, accepter la colère du partenaire trompé, ne pas espérer un pardon immédiat et ne pas s’enfermer dans le silence. Il se doit d’être patient.


  Le partenaire trompé


  Le partenaire trompé doit comprendre que son partenaire passe aussi un mauvais moment et qu’il est tenaillé par la culpabilité, par la colère, par la peur, par la tristesse et par la honte. Il ne doit pas en rajouter, car il y a un risque que l’infidèle s’enferme. Le trompé ne doit jamais s’excuser ou dire: «Tout est de ma faute.» Il a le droit d’exiger que la liaison cesse.


  Pardonner une telle incartade n’est pas chose facile, mais c’est essentiel. Le trompé a le droit à des réponses: Qui? Quand? Pourquoi? Mais il doit aussi se protéger, car plus il connaîtra de détails intimes, plus il aura d’éléments à pardonner. La confiance ne pourra reprendre qu’avec le temps et un comportement transparent du partenaire.


  Redevenir fidèle


  Le couple aux prises avec une infidélité doit garder en permanence cinq choses en tête:


  
    	L’infidélité est le symptôme d’un déséquilibre dont les deux membres du couple font partie;


    	Ceux qui ne souffrent pas ne sont pas infidèles;


    	Il est normal qu’il y ait de l’agitation, des larmes, des scènes de colère, un deuil à vivre pour chacun des partenaires;


    	Il est possible de survivre à l’infidélité et même d’améliorer la relation;


    	Leur couple n’est pas le seul auquel un tel trauma survient. Presque un couple sur deux vit l’infidélité de l’un ou l’autre partenaire.

  


  Les deux partenaires impliqués par une infidélité ont chacun une peine d’amour à vivre, aussi paradoxal que cela puisse paraître. Et comme tout deuil, les deux partenaires passeront par les mêmes étapes: la dénégation, la colère, la culpabilité, la résignation et, finalement, l’acceptation de la situation. Les deux ont à pleurer la perte du roman d’amour à l’origine de leur couple, et l’infidèle doit aussi renoncer à un autre amour qui aurait pu être possible, surtout si la relation adultère a perduré.


  Ce processus peut prendre plusieurs mois. Le trompé sera obsédé par l’événement, aura du mal à dormir, et de multiples questions envahiront sa pensée. Il pourrait même devenir anorexique, boulimique, non productif, dysfonctionnel, suicidaire, et avoir des idées de vengeance. Quant au trompeur, il sera lui aussi obsédé par l’événement et tourmenté par les conséquences de son acte.


  Ce n’est qu’à ces conditions qu’une infidélité pourra finalement servir l’intérêt du couple. Certains de mes clients ont su non seulement contrôler leurs réactions émotives et prendre les bonnes décisions concernant l’avenir de leur couple, mais ils ont aussi pris conscience jusqu’à quel point ils tenaient l’un à l’autre et ont su raviver ainsi leur amour et leur sexualité.
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  «Que celui qui est sans péché lui jette la première pierre.»


  Jésus


  Chronique 14


  Prévenir l’infidélité?


  La première et la plus grande prévention de l’infidélité consiste à en parler de façon explicite avant de vivre ensemble. Mais ce contrat de fidélité peut se dire ou se rédiger en tout temps, y compris après l’infidélité de l’un des partenaires.


  Autres pays, autres mœurs


  J’ai un couple d’amis suisses qui se sont mariés au Burkina Faso. Dans ce pays aux mœurs quelque peu différentes des nôtres, l’officiant a demandé à mon amie Sophie si elle acceptait que son mari puisse prendre d’autres femmes avec lui. Ce à quoi elle a répondu évidemment non. Mon ami Alexandre savait donc à quoi s’en tenir. Dans nos cérémonies de mariage (du moins devant le prêtre), on demande aux futurs époux de se jurer fidélité, mais il semble que peu s’en souviennent.


  Il est tout à fait humain et normal d’être attiré par d’autres personnes que son conjoint ou de fantasmer sur ce que serait la vie avec un autre. Lors de mes ateliers pour couples, je conseille fortement aux participants de parler avec leur conjoint de l’attirance physique ou émotive qu’ils peuvent parfois ressentir pour d’autres personnes.


  En acceptant cette partie humaine (animale) de leur être et en échangeant avec un partenaire réceptif et compréhensif, les couples heureux diminuent la charge sexuelle ou émotive qui risquerait d’entraver leur relation conjugale et d’hypothéquer leur amour en la gardant secrète. Ils augmentent ainsi leur intimité et leur confiance réciproque.


  C’est le secret qui entretient le désir et renforce le fantasme. Partager ce secret avec son partenaire le désamorce. Je crois possible d’établir des relations amicales avec l’autre sexe, à la condition que la dimension sexuelle ait été explicitement discutée et éliminée.


  La prévention


  De nombreuses stratégies peuvent être utilisées pour entretenir la relation de couple, écarter le risque de l’infidélité et faire partie des couples heureux à long terme. Sans entrer dans les détails, voici de façon très synthétique quelques trucs infaillibles.


  
    	Dites-vous tous les jours à voix haute que vous vous aimez. Ces trois petits mots «Je t’aime», parfois si difficiles à prononcer surtout avec les années et les conflits inévitables du couple, agissent comme un véritable «Sésame, ouvre-toi» et constituent la meilleure protection contre l’infidélité.


    	Exprimez physiquement votre amour tous les jours. Point nécessaire de faire l’amour quotidiennement, mais prenez le temps de vous toucher, de vous embrasser, de vous sourire, de vous faire un clin d’œil. Faites ce que les anglophones appellent un hug (une étreinte), un baiser corps à corps: tenez-vous debout, enlacez votre partenaire, collez-le avec tout votre corps et respirez ensemble, tantôt les yeux fermés, tantôt en vous regardant dans les yeux. Et tant mieux si les enfants vous surprennent! Saviez-vous qu’en japonais, amitié se dit «respirer ensemble»?


    	Dans vos discussions, ne cherchez pas à avoir raison. Décidez de préserver l’essentiel: votre amour et votre bonheur.


    	N’attendez aucune perfection ni de votre partenaire ni de vous-même. Apprenez du style de l’autre et valorisez vos différences.


    	Partez régulièrement comme amants et amoureux, pour une soirée, un week-end, une semaine et plus, peu importe l’endroit où vous allez. Donnez congé aux enfants qui ne vous aimeront que davantage parce qu’ils se seront ennuyés. N’oubliez jamais que la base de votre couple, de votre famille, de votre patrimoine, c’est le rêve que vous avez élaboré tous deux lors de votre phase de séduction et de votre lune de miel. Ravivez ce rêve régulièrement!

  


  C’est ainsi que vous pourrez éviter qu’une troisième personne s’infiltre dans le vide que vous n’aurez pas créé entre vous deux.
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  «Un homme ou une femme avertis en valent deux.»


  Dicton populaire


  Chronique 15


  Questions et réponses sur l’infidélité


  Vous trouverez ci-dessous les questions les plus souvent posées par mes clients lors de situation d’infidélité et l’essentiel des réponses que je leur propose.


  Dois-je avouer mon infidélité?


  Il n’existe pas de réponse toute faite à cette question. Tout dépend de votre motivation. Le fait de révéler votre infidélité vous soulagera, mais chargera émotivement votre partenaire. Si vous voulez blesser votre partenaire en lui avouant votre infidélité, vous réussirez certainement.


  Par contre, si vous annoncez votre infidélité pour éclaircir le malaise qui existe dans votre couple et pour améliorer votre relation, je vous encourage à le faire. Mieux vaut alors crever l’abcès, même si une cicatrice à vie subsistera.


  Mieux vaut taire votre infidélité si vous le faites uniquement pour soulager votre conscience, si vous savez que votre partenaire ne l’endurerait pas et vous quitterait, ou encore si vous avez décidé de quitter votre partenaire.


  Il vous faut être très clair sur les raisons qui vous poussent à avouer votre infidélité, car le fait de la dévoiler pourrait détruire votre couple. Comme dans beaucoup de situations, le cas par cas est de mise.


  Selon une étude rapportée par Pierre Langis dans son livre Psychologie des relations intimes, le fait de dévoiler l’infidélité suscite des réactions différentes. Les probabilités de divorce augmentent selon la découverte de l’infidélité.


  
    	43,5 %, si l’infidèle annonce de lui-même son infidélité sans que son partenaire ait cherché à la découvrir;


    	68 %, si l’infidélité est annoncée par une tierce personne, parfois par l’amant éconduit;


    	83 %, s’il y a découverte en flagrant délit;


    	86 %, si l’infidèle se dévoile sous l’effet de la sollicitation du partenaire. J’ajouterais: surtout si l’infidèle a commencé par nier son infidélité.

  


  Dois-je répondre à toutes les questions?


  Il est normal que la personne trompée veuille savoir, mais il est préférable de taire certains détails pour éviter que des images trop précises de ce qui s’est passé avec l’autre deviennent une véritable obsession.


  Il est toutefois légitime que la personne trompée puisse savoir qui est l’autre, où, quand et depuis combien de temps les rencontres avaient lieu et s’il y a d’autres personnes au courant de la situation.


  Dois-je pardonner l’infidélité?


  Tout couple, sauf exception, vaut la peine d’être sauvé; tout couple mérite une seconde chance. En fait, le pardon est l’objectif ultime de la thérapie de l’infidélité et il est nécessaire pour la survie et l’amélioration du couple, mais pas à n’importe quelle condition. Ce pardon est évidemment tributaire de l’arrêt de la relation avec l’autre et d’un (premier ou nouveau) contrat de fidélité avec votre partenaire.


  Pardonner ne veut pas dire excuser, oublier et encore moins approuver. Le pardon, selon Bonnie Eaker Weil, est «un cadeau que nous nous faisons à nous-mêmes» en nous libérant des émotions et ressentiments envers la personne à qui nous l’accordons.


  Le refuser, c’est vouloir contrôler la situation et l’autre. Vous ne pourrez pas améliorer votre relation si vous ne vous réconciliez pas avec votre partenaire. Vous devrez pardonner si vous voulez reprendre confiance en votre partenaire et en votre couple.


  Dois-je reprendre mes activités sexuelles?


  Les relations sexuelles sont l’un des comportements les plus intimes qui soient et qui impliquent non seulement le corps, mais aussi le cœur et l’esprit. S’il y a eu infidélité, c’est qu’il y avait un vide entre les deux partenaires. Remplir ce vide suppose la reprise d’activités intimes. Mais comment s’abandonner lorsqu’on a l’impression de faire l’amour à trois, surtout si les activités sexuelles illicites ont eu lieu dans le lit conjugal?


  L’abstinence sexuelle punit certes l’infidèle, mais il punit aussi la personne trompée qui se prive alors des plaisirs de la sexualité. Vous pouvez exiger de votre partenaire qu’il passe un examen médical avant de reprendre les activités sexuelles, mais si vous décidez de faire chambre à part pour toujours, mieux vaut divorcer.


  C’est fantastique de constater comment des couples se sont retrouvés et se sont mis à dialoguer, à faire l’amour et à pleurer ensemble à la suite d’une infidélité. Retrouver ces plaisirs (re)cimente la relation et peut prévenir une nouvelle infidélité.
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  «L’erreur est humaine,

  le pardon est divin.»


  Alexander Pope


  Chronique 16


  Le bonheur conjugal


  Pourquoi certains couples réussissent-ils là où la majorité n’y parvient pas: être heureux et épanoui avec le même partenaire pendant plusieurs décennies? Sont-ils plus intelligents que les autres? Ont-ils quelque chose que les autres ne possèdent pas?


  En fait, le bonheur conjugal est possible pour tous ceux et celles qui veulent s’en donner la peine. Mais, comme le démontre si bien la nouvelle psychologie positive qui étudie les conditions essentielles au bonheur, cela demande beaucoup, beaucoup, beaucoup d’efforts. Être heureux est plus exigeant qu’être malheureux.


  Les efforts


  Mon expertise de plus de trente ans à écouter et à aider des couples aux prises avec des difficultés prévisibles et normales m’a confirmé que l’amour et la bonne foi sont rarement absents, même chez les couples qui finissent par se séparer.


  Ce qui manque le plus souvent, ce sont les connaissances et les efforts, surtout les efforts, pour cesser de faire ce qui ne fonctionne pas et faire davantage ce qui fonctionne bien. Un moins multiplié par un plus donnera toujours un moins. S’acharner à dire quelque chose comme «Tu ne me parles jamais» ou «Tu es frigide, ou quoi!» ne facilitera jamais la communication verbale ou non verbale.


  Notre cerveau humain n’enregistre pas le négatif. La preuve? Ne pensez pas à une vache. À quoi avez-vous immédiatement pensé? Pourtant, je vous ai dit de ne pas penser à... J’aurais pu aussi vous interdire de penser à... une vache bleue... et vous l’auriez vue. Notre cerveau ne comprend pas le «ne... pas»; il a donc entendu: «Pensez à une vache.» Tous les golfeurs savent qu’il faut penser au vert et non à la trappe de sable avant de frapper la balle.


  Interdire ou critiquer (le fouet) crée une tension qui se répercute sur l’harmonie conjugale. Demander et récompenser (le biscuit) lorsqu’on obtient ce que l’on désire se répercute aussi sur l’harmonie conjugale. Transformer les cercles vicieux négatifs en cercles vicieux positifs demande beaucoup, beaucoup d’efforts... mais c’est possible. La preuve: 20 % des couples le font et sont heureux.


  Les connaissances


  Pour que ces efforts soient efficaces, encore faut-il reconnaître la réalité du couple et mettre en pratique ce qui fonctionne. Les gens heureux et les couples heureux font davantage ce qui donne de bons résultats.


  Le couple, je me répète et je le sais, n’est pas fait pour rendre heureux, mais pour générer des crises pour nous aider à grandir et à nous élever en amour réciproque lorsque nous faisons équipe contre tous les ennemis du couple. L’ignorance ou le refus des différences entre les hommes et les femmes est l’un de ces principaux ennemis.


  Pour être heureux en couple, il faut savoir que la passion n’est pas l’amour, que le couple évolue selon des étapes bien définies, que la communication n’est pas toute-puissante, que l’on doit apprendre à gérer, et non à résoudre, des problèmes insolubles.


  Les hommes heureux en amour ont appris le langage féminin: ils ont cessé d’être continuellement sur la défensive, ont accepté d’être influencés par elles et compris le message de Marguerite Duras: «Les femmes commencent à jouir par les oreilles.»


  Les femmes heureuses en amour ont appris le langage masculin: elles ont cessé de vouloir les améliorer en leur disant quoi et comment faire, ont accepté d’être influencées par eux et compris qu’elles pouvaient obtenir beaucoup plus d’un homme en lui faisant confiance.


  J’ai résumé toutes ces connaissances dans une trilogie du bonheur conjugal dont vous trouverez la présentation à "Site web".
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  «Tout raisonnement sur l’amour le détruit.»


  Léon Tolstoï


  Chronique 17


  Le sourire


  Nous sourions souvent pour exprimer notre joie et notre satisfaction, mais seulement un tiers des gens sourient plus de vingt fois par jour et 14 % sourient moins de cinq fois par jour. Ce sont les enfants qui sourient le plus: plus de quatre cents fois par jour.


  Le pouvoir du sourire[10]


  Une étude longitudinale de trente ans faite par des chercheurs de l’Université de Berkeley a analysé les photos d’un vieil album d’étudiants en fonction de leur succès et de leur bien-être tout au long de leur vie. En mesurant le sourire de ces étudiants, les chercheurs ont été capables de prédire quelle durée aurait leur mariage, quelle note ils auraient sur une échelle du bonheur et jusqu’à quel point ils auraient une influence sur les autres.


  Une autre étude de l’Université d’Uppsala en Suède a démontré qu’il est très difficile de froncer les sourcils quand on regarde une personne qui sourit, tout simplement parce que le sourire est contagieux et qu’il nous enlève le contrôle de nos muscles faciaux. Le sourire des autres stimule notre propre sourire.


  Imiter un sourire nous aide à comprendre l’état émotionnel de la personne qui sourit. Une autre étude sur le mimétisme de l’Université Clermont-Ferrand en France a demandé à des étudiants d’évaluer si le sourire était vrai ou faux en tenant un crayon dans leur bouche pour inhiber les muscles reliés au sourire. Sans crayon, les étudiants étaient d’excellents juges; mais avec le crayon dans la bouche les empêchant d’imiter le sourire qu’ils voyaient, leur jugement était plutôt déficient.


  L’évolution


  Charles Darwin, le père de la théorie de l’évolution, a émis l’hypothèse que le sourire nous fait vraiment sentir mieux plutôt que d’être la conséquence du bien-être. Aujourd’hui, grâce à l’imagerie mentale, on peut observer le cerveau en direct, et plusieurs études ont révélé que le sourire stimule le mécanisme de récompense de notre cerveau de la même manière que de manger du chocolat le fait.


  Sourire a même un effet beaucoup plus positif que le chocolat ou que gagner un bon montant à la loterie. Sourire, surtout à l’excès, peut grandement améliorer notre santé, sans les effets négatifs qu’aurait le chocolat si on en mange trop.


  Sourire diminue aussi la production des hormones du stress, comme le cortisol et l’adrénaline, et accentue la production de dopamine et d’endorphines, hormones responsables du bonheur, tout en réduisant la pression artérielle.


  Par-dessus tout, sourire envoie une image positive aux autres. Une étude de l’Université de Pennsylvanie a démontré que lorsque nous sourions, nous avons non seulement l’air plus aimables et plus courtois, mais nous apparaissons également plus compétents aux yeux des autres.


  Autres données


  
    	Le sourire est inné et génétiquement programmé. Même les enfants nés sourds et aveugles sourient.


    	Pour sourire, nous devons mettre dix-sept muscles en action (muscles zygomatiques).


    	L’humain est le seul animal capable de sourire et de rire.


    	Harvey Ball a inauguré en 1999 la première Journée mondiale du sourire pour la paix dans le monde. Elle a lieu au début d’octobre.


    	À Petite-Vallée, en Gaspésie, il existe une télévision communautaire appelée Télé-Sourire ("Site web", consulté le 8 août 2013).


    	Le fait de sourire provoque et manifeste le plaisir, mais le sourire peut aussi être ironique, dédaigneux, timide ou en coin.

  


  Si vous voulez être beau, paraître intelligent, réduire votre stress, être plus heureux en couple et au travail, vous sentir comme si vous aviez mangé une grande quantité de chocolat fin, vivre plus longtemps, plus en forme et rendre les gens heureux autour de vous, souriez. Souriez à votre partenaire et vous diminuerez la fréquence et surtout l’intensité de vos disputes.


  D’après la psychologie positive, la gratitude constitue l’un des piliers fondamentaux du bonheur. Sourire aux gens qui nous entourent et sourire à la vie sont de très belles manifestations de gratitude.


  [image: ]


  «Le sourire est un devoir social!»


  Stéphane Gsell


  Chronique 18


  Le pardon


  La veille de Noël[11], moment privilégié de rencontres familiales, est aussi une occasion en or pour le pardon. Celui-ci représente surtout un acte profond et libérateur pour celui qui l’exerce. «L’erreur est humaine, le pardon divin», affirme Alexander Pope.


  Comment pardonner à celui qui nous a fait mal? Comment pardonner une insulte, une trahison, une infidélité, un inceste, la violence, la perte d’un être cher...? Suzanne et Sidney Simon, thérapeutes et auteurs de Forgiveness, proposent un cheminement en six étapes.


  Les six étapes du pardon


  
    	Prendre conscience. Pour pardonner, il faut prendre conscience qu’il y a eu faute, que l’on a eu mal. Il ne faut ni oublier ni rationaliser ce qui s’est passé. Il ne faut pas se dire: «C’est une vieille histoire.»


    	Arrêter de se blâmer. L’autre est toujours responsable de ses actes à 100 %. Se blâmer en se disant: «Si j’avais fait ceci ou cela ou si je n’avais pas dit ça, cela ne serait pas arrivé» est un comportement autodestructeur qui mine l’estime de soi.


    	Sortir du rôle de victime. Se considérer comme victime est une façon de ne pas prendre la responsabilité de sa vie. Aucun pardon ni aucune guérison véritables ne sont possibles lorsqu’on s’enferme dans le rôle de victime: «Pourquoi moi?» ou «Pauvre petit moi!».


    	Exprimer sa colère. Exprimer sa colère, et non la nier, permet de transformer l’énergie de la colère en motivation et en désir de changement. Ce n’est pas entretenir des désirs de vengeance, car elle est rarement libératrice.


    	Se confronter à l’autre. Cette étape n’est pas nécessaire, disent les deux thérapeutes, mais elle devient parfois essentielle. Le pardon est un processus que l’on fait pour soi, pas pour l’autre. Mieux vaut éviter une confrontation qui pourrait mal tourner.


    	Pardonner. Le pardon rend la paix et nous libère du passé. Cette sensation de paix et de liberté confirme que le pardon a vraiment eu lieu. Celui-ci s’adresse aussi à soi-même et nous sort du rôle de victime: pardonner de s’être retrouvé dans une telle situation et de ne pas avoir su comment réagir adéquatement.

  


  Ce que n’est pas le pardon


  Le pardon n’est pas un acte de foi. Nul besoin d’une religion pour pardonner, même si toutes les religions valorisent le pardon. Celui-ci n’est pas un signe de faiblesse; au contraire, c’est plutôt un signe de force intérieure.


  Pardonner ne signifie pas oublier ni nécessairement comprendre: il faut se souvenir de l’offense pour pardonner, même si l’on ne comprend pas les raisons du fautif. Pardonner, c’est se délivrer de sa dette de haine. Pardonner n’est pas excuser la faute.


  Pour le prêtre François Varillon[12], «le vrai pouvoir du pardon n’est ni un coup d’éponge ni une lessive, mais une re-création». «Nous ne pouvons pas changer le passé, mais nous devons faire de notre mieux pour pardonner au présent et promouvoir la paix du futur», a un jour dit publiquement Phan Thi Kim Phuc[13], la petite Vietnamienne brûlée au napalm en 1972, à l’officier qui avait ordonné le bombardement de son village.


  Le pardon n’est pas facile et ne signifie nullement libérer la personne coupable de la faute. Celle-ci mérite une punition proportionnelle à la faute. Mais qui sommes-nous pour juger de la punition à imposer au coupable? Mieux vaut ici laisser la justice suivre son cours.


  «Pardonner à vos ennemis», certes, mais surtout pardonner à vos parents et à vos amis à l’occasion du temps des fêtes. Pardonner pour soi afin d’être plus heureux avec les autres.


  Joyeux Noël!
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  «Le non-pardon, c’est boire du poison en espérant que l’autre soit malade.»


  Linda St-Arnaud


  Chronique 19


  L’expression des émotions


  Consacrée par le passé à l’étude de la maladie mentale, la psychologie moderne cherche enfin à comprendre le comportement humain normal et ce qui peut rendre les gens plus heureux, qu’ils vivent seuls ou en couple. L’une des principales découvertes concerne l’expression des émotions.


  Les émotions positives


  «Ce qui ne s’exprime pas s’imprime et nous déprime» est une maxime souvent évoquée pour justifier l’expression des émotions négatives. Nous avons toutefois de plus en plus de preuves que l’expression des émotions négatives, loin de nous en libérer, a plutôt tendance à les entretenir.


  Certains croient même que la non-expression des émotions négatives donnerait des ulcères d’estomac et même le cancer. De nombreux livres ont été écrits sur les relations entre les émotions et les maladies. Pourtant, aucune recherche scientifique n’a démontré ce rapport.


  À l’inverse, de plus en plus d’études révèlent que l’expression spontanée d’émotions positives assure une plus grande espérance de vie, une meilleure santé et une satisfaction conjugale plus intense.


  L’expression d’émotions négatives provoque généralement des réactions négatives de combat, de fuite ou de compassion chez notre partenaire, alors que l’expression d’émotions positives stimule l’ouverture de soi et d’autrui et active notre créativité et notre sociabilité.


  Les bienfaits des émotions positives


  Vivre et exprimer des émotions positives contribue au développement des aptitudes physiques, améliore la santé et la longévité, protège des ravages du vieillissement, abaisse la pression artérielle, augmente la résistance du système immunitaire, entraîne une meilleure productivité au travail (et un salaire plus élevé), permet de mieux encaisser les aléas de la vie et la souffrance, pousse les gens à prendre mieux soin d’eux-mêmes, annule les émotions négatives, contribue au développement de nos ressources, facilite les rapports humains (attachement, amitié, amour). La liste est sans fin.


  Les couples qui expriment régulièrement des émotions positives ont des relations gagnant-gagnant, alors que ceux qui manifestent davantage d’émotions négatives développent plutôt des relations gagnant-perdant. Et celui qui perd s’organise pour le faire payer à son partenaire. Un cercle vicieux infernal menant à la séparation ou, pire, à la soumission et à la résignation.


  Les émotions et le passé


  Notre personnalité est attribuable à notre héritage génétique à 50 %. Le reste provient des événements passés et présents (10 %) et de nos attitudes mentales (40 %). Nous sommes loin de «tout se joue avant six ans» des psychanalystes freudiens.


  En fait, on ne peut pas changer les événements du passé; on ne peut que changer notre attitude devant ce passé. Pendant longtemps, on a cru qu’il fallait revivre nos traumatismes passés pour en libérer la charge émotive. Aujourd’hui, on sait que parler de nos traumas du passé les entretient au présent. C’est pourquoi les psychanalyses ne se terminent jamais...


  Rappelez-vous une mauvaise expérience de votre passé, et vous revivrez l’émotion négative qui l’accompagnait. Rappelez-vous un beau souvenir, et vous vivrez une émotion et une sensation positives. Vous avez le choix: revivre votre passé en le dramatisant ou en en faisant une comédie. Les gens heureux et optimistes ont opté pour le second choix alors que les déprimés et les névrosés entretiennent leurs émotions négatives passées.


  Les émotions et le couple


  Il est facile de comprendre que, si votre couple met l’accent sur les mauvais souvenirs, vous hypothéquerez rapidement votre bilan amoureux. À l’inverse, si vous mettez l’accent sur les beaux moments de votre histoire d’amour et que vous décidez d’exprimer des émotions positives à votre partenaire, vous créerez ainsi le passé positif de votre futur, augmentant les chances de vivre longtemps heureux.


  Choisir de minimiser l’expression des émotions négatives et d’augmenter l’expression des émotions positives peut se faire à l’instant même et pour le reste de votre vie.
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  «Mon corps est un jardin,

  ma volonté est son jardinier.»


  Shakespeare


  Chronique 20


  Le bonheur


  Au début de chaque année, nous nous souhaitons le meilleur pour l’année qui vient et, surtout, «le paradis avant la fin de vos jours», comme le disaient mes grands-parents. Mais quel est ce fameux paradis, ce fameux bonheur éternel?


  Le livre de la vie


  Je ne vous apprendrai rien en vous disant que la vie est difficile et constitue une longue suite de séparations, du ventre de sa mère (la première) à la fin de sa vie (la dernière). Dès notre naissance, nous apprenons rapidement que la vie est remplie de plaisirs et de déplaisirs, de moments agréables et de moments désagréables.


  À notre naissance, nous recevons un livre comprenant autant de pages que notre vie aura de jours. Les premiers chapitres de ce livre sont écrits par nos parents, d’où l’importance d’avoir des parents aidants plutôt que des parents critiques, des parents qui vont éveiller nos talents (notre tempérament) et nos forces (notre caractère). Les chapitres suivants sont écrits par l’école et par la société.


  À la fin de l’adolescence, nous continuons souvent d’écrire ce livre selon le «style littéraire» de nos parents et de notre société. Mais, rapidement, et pour beaucoup d’entre nous, nous nous apercevons que ce style ne nous convient plus, que nous voulons plus que ce que nous avons reçu. C’est la crise existentielle de la mi-trentaine.


  Il est impossible de réécrire les premiers chapitres de notre vie: nous ne guérissons pas de notre passé. Mais, très bonne nouvelle, les recherches en psychologie positive nous prouvent que, contrairement à la croyance des psychanalystes, le passé a très peu d’influence sur le moment présent... si nous décidons de regrouper tous ces chapitres en un seul tome et de fermer ce tome une fois pour toutes afin d’en commencer un nouveau avec un nouveau style littéraire, le nôtre.


  Les plaisirs et les gratifications


  Nous ne pouvons pas changer notre passé, mais nous pouvons changer le présent et l’avenir pour fonctionner au maximum de notre potentiel de bonheur. D’ailleurs, le bonheur comporte deux éléments différents: les plaisirs et les gratifications.


  Les plaisirs sont liés aux sensations et aux émotions positives et répondent à nos besoins biologiques. Ils peuvent être de faible intensité (satiété, détente), de moyenne intensité (bonne humeur, enthousiasme) ou de forte intensité (euphorie, orgasme). Ils ne nécessitent que peu ou pas d’action consciente et sont momentanés et fugitifs. On peut les multiplier et les déguster, mais, attention, il existe toujours un danger d’accoutumance!


  Les gratifications sont reliées à l’exploitation de nos talents et de nos forces personnelles. Elles durent plus longtemps, exigent plus de réflexions et d’efforts, mais n’entraînent aucune accoutumance négative, au contraire. Lorsque nous sommes et faisons ce que nous aimons, elles nous absorbent totalement: le temps et la conscience sont suspendus.


  Lire un roman, escalader une montagne, rédiger une chronique, être passionné par son travail, partager un tête-à-tête romantique... sont des exemples d’activités gratifiantes. Celles-ci sont faites pour elles-mêmes et nous donnent l’impression de nous réaliser totalement, d’être totalement soi, ici et maintenant. C’est ce qu’on appelle le flux, ou flow[14], état dans lequel la conscience et l’action fusionnent.


  Les gratifications et le couple


  Le couple est un endroit privilégié pour les plaisirs (de la table, de la sexualité, des émotions positives...) et pour les gratifications (épanouissement personnel, amour, réalisation de projets...). Il constitue un facteur de bonheur plus puissant que la satisfaction au travail ou l’argent, le prestige et le pouvoir.


  Les personnes qui apprécient l’intimité, qui n’ont pas peur d’être abandonnées, qui entretiennent les beaux (et non les mauvais) souvenirs, qui ont une bonne estime de soi, qui savent s’émouvoir... forment des couples heureux et gratifiants, ce qui augmente leur bonheur.
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  Pour se libérer de son passé, il faut cesser de l’entretenir au moment présent.


  Chronique 21


  Le cerveau a-t-il un sexe?


  Il est facile de faire la différence anatomique entre une femme et un homme, sauf dans des cas très rares de véritable hermaphrodisme[15]. Les avis sont toutefois partagés en ce qui concerne la sexuation du cerveau. Pourtant, de nombreuses recherches démontrent que les comportements humains sont influencés par la biologie et, entre autres, par la biochimie.


  La biochimie


  La plus importante des différences biochimiques entre les sexes a trait à la production de testostérone et de progestérone. La testostérone est produite par les testicules et par les glandes surrénales, tandis que la progestérone est sécrétée par le corps jaune des ovaires.


  Ces deux hormones ont non seulement des influences importantes sur le corps humain, mais prédisposeraient aussi certains comportements. Le sexe est d’abord marqué génétiquement (XX ou XY), mais les hormones participent également à la formation du cerveau dès la sixième semaine de la vie fœtale.


  Le cerveau baigne, à compter de cette sixième semaine, dans une mer soit de testostérone, soit de progestérone, ce qui ne peut pas ne pas avoir de conséquences sur sa formation et son influence sur son comportement. On peut d’ailleurs le constater à la puberté, moment d’une intensification extraordinaire de production de testostérone ou de progestérone.


  La testostérone


  Les hommes produisent en moyenne de quarante à soixante fois plus de testostérone que les femmes. Ses effets sont, entre autres, une forte libido, une énergie accrue, une production plus grande de cellules sanguines et une protection contre l’ostéoporose, sans parler de toutes les caractéristiques sexuelles secondaires (musculature, pilosité, voix, largeur des épaules...).


  La testostérone est une hormone anabolisante, ce qui signifie qu’elle facilite la construction des tissus (muscles) et la biosynthèse. Plus le taux de testostérone est élevé, plus le désir sexuel est exacerbé et plus forte sera l’agressivité (dans le sens étymologique d’«aller vers», de comportements intrusifs). Elle peut aussi expliquer la plus grande violence des hommes si cette agressivité est contrecarrée.


  La testostérone stimulerait le comportement égoïste-altruiste de l’homme: assurer tout d’abord sa survie et son bien-être pour mieux assurer la survie et le bien-être des gens qu’il aime.


  La progestérone


  La progestérone est une hormone catabolisante, ce qui expliquerait la tendance féminine à faire des scénarios de catastrophes, à voir les petits détails et à vouloir améliorer «ce qui ne va pas».


  C’est la progestérone qui colore la vie d’une femme: chaque mois, elle vit une véritable tempête hormonale (changements d’humeur); la grossesse modifie non seulement son corps, mais aussi tout son système de valeurs; finalement, la ménopause est souvent vécue comme un réel tsunami hormonal. La progestérone est en outre responsable du développement des seins et du bassin de la femme et de ses tissus adipeux.


  Ces hauts et ces bas hormonaux stimuleraient la plus grande capacité des femmes à s’adapter aux changements et à les désirer. La progestérone encouragerait le comportement altruiste-égoïste des femmes: prendre soin des autres pour mieux se réaliser.


  Les hormones et le couple


  Vous comprendrez facilement que le couple est un lieu privilégié de confrontations lorsqu’on mélange testostérone et progestérone, car ces deux hormones créent deux vécus différents. Le défi du couple consiste à harmoniser ces deux philosophies de vie, à comprendre que le catabolisme et l’anabolisme sont les deux facettes du métabolisme[16].


  Je suis sûr qu’hommes et femmes se comprendraient beaucoup mieux et s’accepteraient davantage si on injectait aux femmes la quantité de testostérone présente chez un homme adulte et si on injectait de la progestérone aux hommes pour une période de trois mois.


  Peut-être que les hommes comprendraient que les femmes ne sont pas si «compliquées», mais plutôt «changeantes». Peut-être que les femmes comprendraient davantage le désir égoïste-altruiste de la sexualité des hommes. Peut-être que le couple exploiterait mieux les sensibilités et les forces de l’un et de l’autre dans une véritable complicité amoureuse.
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  Reconnaître des différences ne signifie pas asservir un sexe à l’autre.


  Chronique 22


  Les vertus et les forces dans le couple


  La psychologie positive nous enseigne qu’il vaut mieux travailler ses forces plutôt que ses faiblesses pour être heureux, seul et en couple. Essayer d’améliorer ses faiblesses sans y parvenir crée un sentiment d’incompétence. Réussir à améliorer ses forces renforce l’estime de soi. Mais que sont ces fameuses forces qu’il nous faut exploiter?


  La nature humaine


  La saine nature humaine est le sujet d’étude de la psychologie positive. Celle-ci se manifeste dans des valeurs universelles présentes dans toutes les cultures. Elles sont la base de ce qu’on appelle le «bon caractère», lequel est composé de vertus et de forces à acquérir.


  Vous êtes probablement devenu amoureux de votre partenaire actuel parce qu’il manifestait l’une ou l’autre des vingt-quatre forces suivantes reliées à six grandes vertus:


  Vertu no 1, la sagesse: curiosité, connaissance, ouverture d’esprit, débrouillardise, intelligence émotionnelle, planification.


  Vertu no 2, le courage: bravoure, persévérance, honnêteté.


  Vertu no 3, l’humanité: générosité, capacité d’aimer et d’être aimé.


  Vertu no 4, la justice: loyauté, droiture, leadership.


  Vertu no 5, la tempérance: maîtrise de soi, discrétion, modestie.


  Vertu no 6, la transcendance: appréciation de la beauté, gratitude, optimisme, moralité, clémence, humour, enthousiasme.


  Comme personne n’est parfait, aucun de nous ne possède toutes ces vertus et forces. Mais, à l’inverse des talents innés, nous pouvons développer certaines de ces forces et former peu à peu notre caractère.


  C’est ainsi que certaines personnes sont très loyales, persévérantes et font preuve de leadership, mais ont des faiblesses sur le plan de la débrouillardise, de la clémence et de la générosité.


  Les forces de votre partenaire


  Pour être heureux avec votre partenaire et grandir en amour réciproque, mieux vaut mettre l’accent sur ses forces et accepter qu’il puisse manifester certaines faiblesses. Vouloir transformer ses faiblesses en forces l’amènera à se sentir rejeté et développera chez votre partenaire un sentiment d’incompétence: «Peu importe ce que je fais, tu n’es jamais satisfait.»


  Voici un petit exercice à faire pour augmenter l’harmonie et le bonheur de votre couple. Parmi les vingt-quatre forces mentionnées précédemment, trouvez-en trois présentes chez votre partenaire, pas plus. Si vous avez de la difficulté à les trouver, rappelez-vous ce qui vous a initialement attiré chez lui ou elle.


  Pour chacune de ces trois forces, écrivez un petit événement récent dans lequel il ou elle l’a manifestée, qui vous a ému et vous a rappelé pourquoi vous aimez (ou avez aimé) votre partenaire.


  Puis, faites lire ce texte de tendresse et d’expression amoureuse à votre partenaire. Je peux vous assurer qu’il ne restera pas indifférent à votre appréciation. Vous pourriez même lui expédier ce texte par la poste, mais soyez présent lorsqu’il ouvrira son courrier.


  Autre suggestion pour faire de votre couple un couple heureux à long terme et qui fera grandir votre amour: tous les soirs, avant de vous endormir, exprimez deux compliments à votre partenaire à propos de ce qu’il a fait au cours de la journée et terminez avec un «Je t’aime».


  Vous pouvez évidemment lui demander de faire la même chose pour vous. Je vous rappelle que les membres des couples heureux se disent au moins cinq à dix fois plus de compliments que de reproches.


  Il arrive parfois que ce qui était considéré comme une force au début soit devenu, avec le temps, un défaut et, donc, l’objet de vos critiques. Par exemple, son optimisme peut aujourd’hui être perçu comme de l’irréalisme, sa persévérance comme de l’entêtement, sa maîtrise de soi comme de la froideur.
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  Avant tu m’excitais, maintenant:

  1. tu continues de m’exciter;

  2. tu m’énerves.

  À vous de choisir!


  Chronique 23


  Le paradoxe de l’amour


  L’amour est le plus joyeux et le plus grand des sentiments humains. Mais ce peut aussi être le plus douloureux. Peu importe la durée de la relation, la peur d’être rejeté suscite une anxiété profonde, une hypersensibilité et une obsession amoureuse plus forte que la passion. À l’opposé, quand on sent faiblir son amour pour son partenaire, on risque de se retrouver paralysé, incapable d’aimer et se sentir très coupable.


  La passion, source de déséquilibre


  Qu’on le veuille ou non, l’un des partenaires est plus amoureux ou plus investi que l’autre dans la relation. Et plus ce partenaire demande de l’amour à l’autre, moins ce dernier est disposé à lui en donner spontanément.


  Le partenaire le plus amoureux se trouve en position dépendante, le moins amoureux en position dominante. Ces positions peuvent heureusement évoluer dans le temps, garantissant ainsi une sorte d’équilibre instable. Elles peuvent aussi varier d’un couple à l’autre.


  Les personnes qui ne sont pas sûres d’elles se retrouvent plus souvent dans des relations difficiles, alors que les plus saines réussissent à maintenir un meilleur équilibre, quoique toujours précaire. Au début, les deux partenaires sont dans le même état de dépendance et cherchent à s’assurer le contrôle émotionnel de l’autre. Plus la personne sera dépendante, plus elle fera des efforts pour s’assurer ce contrôle émotionnel afin de conjurer sa peur d’être rejetée.


  Tomber amoureux


  Tomber amoureux est une perte de contrôle de soi. Le désir de séduire et de prendre le contrôle émotionnel sur l’autre contient donc un facteur de déséquilibre relationnel. Le sentiment amoureux est biochimiquement lié à la sensation de perte de contrôle (tomber). Cette sensation de «tomber» est particulièrement intense dans les chagrins d’amour.


  Toute tentative de contrôle du dépendant fait prendre des distances au dominant, accentuant la peur d’être rejeté du dépendant ainsi que son sentiment d’insécurité et son besoin de rapprochement. Les dynamiques du paradoxe pénalisent le couple en rendant impossible toute intimité réelle.


  Ce paradoxe a toujours existé. Les thérapies conjugales classiques conseillaient au couple de se rapprocher pour faire plus de choses ensemble. Mais ce rapprochement pénalisait le partenaire distant qui se sentait d’autant plus étouffé qu’on le rendait subtilement responsable du déséquilibre: il devrait être plus amoureux.


  Aucun des deux partenaires ne peut être accusé du déséquilibre: c’est le paradoxe en lui-même qui est le vrai responsable de ce déséquilibre, déséquilibre auquel tous les couples, y compris les couples heureux à long terme, doivent faire face. Le véritable coupable, c’est le paradoxe.


  Les facteurs de déséquilibre


  Il existe trois facteurs de déséquilibre dans tout couple:


  
    	L’inégalité du pouvoir de séduction. L’un des deux partenaires est plus séduisant que l’autre. La personne ayant plus de pouvoir de séduction en public rend l’autre plutôt mal à l’aise et amplifie sa crainte d’être rejeté.


    	Le déséquilibre circonstanciel. Les exemples les plus fréquents sont l’investissement de l’homme dans son travail ou l’investissement de la femme dans sa maternité. Plus le pouvoir social et l’indépendance de l’un augmentent, plus l’indépendance et le pouvoir social de l’autre diminuent. Autres circonstances déséquilibrantes: un déménagement, un changement d’orientation professionnelle, une perte d’emploi, un retour aux études, l’arrivée d’un enfant, un mariage...


    	Le déséquilibre des personnalités. L’un aime la solitude, l’autre recherche l’intimité affective. Au début, l’un se montre empressé, l’autre sur la réserve. Si ce dernier lève enfin sa réserve et exprime son amour, le premier peut percevoir cette intimité comme une menace. Le premier devient dominant et l’autre dépendant.

  


  C’est pourquoi je répète sans cesse que le couple est fait pour générer des crises. Seuls ceux qui apprennent à les gérer ont des chances d’être heureux à long terme.
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  «Nous ne sommes jamais aussi désarmés devant la souffrance que lorsque nous aimons.»


  Sigmund Freud


  Chronique 24


  L’ambivalence affective


  L’ambivalence signifie que deux forces contraires sont équivalentes et, donc, s’annulent. Sur le plan psychologique, on peut définir l’ambivalence comme un état de conscience au cours duquel la personne éprouve en même temps des sentiments opposés (tristesse/joie, amour/haine) devant un même objet ou une même personne. L’ambivalence affective crée une véritable paralysie émotionnelle.


  En général, ce sont les dominants qui, dans un couple, sont aux prises avec l’ambivalence affective. Le dépendant ne doute nullement de l’amour qu’il ressent pour son partenaire, du moins pas au début de la relation.


  Deux formes


  Il existe une forme bénigne d’ambivalence qui peut s’exprimer par une certaine peur de l’engagement tout à fait compréhensible: peur de ne pas avoir trouvé le bon partenaire, peur de se marier, peur d’avoir un enfant ou un second. Cette forme d’ambivalence permet d’évaluer les pour et les contre avant de prendre la décision de s’engager ou non.


  La forme grave de l’ambivalence mène à la paralysie. Le plus bel exemple est celui du dominant qui étouffe de plus en plus dans la relation qu’il entretient avec un partenaire de plus en plus exigeant. Il en arrive à penser au divorce comme seule porte de sortie à son malheur conjugal.


  Sa raison dit qu’il devrait rester parce qu’il a pris un engagement, qu’il a déjà été amoureux de son partenaire et qu’il espère que cet amour se ravive, parce qu’il sait la peine que son départ ferait à son partenaire, à ses enfants et à ses parents. Mais son cœur sent que son amour pour son partenaire s’éteint de plus en plus; son cœur et son corps rêvent d’une nouvelle passion et de nouveaux plaisirs intenses.


  Plus le dominant attend, plus il se sent prisonnier. C’est le supplice du pendule entre les bons et les mauvais souvenirs de la relation, entre les risques d’un engagement à vie et ceux de la solitude après le divorce. Un supplice qui dure parfois des mois et des années.


  L’ambivalent est celui ou celle qui devient incapable de répondre à la question: «Est-ce que tu m’aimes?»


  Gagner du temps


  L’ambivalent chronique espère que le temps va pouvoir arranger les choses. S’il a déjà aimé son partenaire, il pourrait l’aimer à nouveau. Certains s’en remettent au destin et se résignent: ce sont des dominants passifs. D’autres vont même s’engager davantage (se fiancer, se marier, avoir un premier ou un second enfant, acheter une maison...) lorsque le pendule est du côté positif de l’ambivalence, croyant que ces «pas en avant» vont la régler définitivement.


  D’autres encore vont proposer une séparation provisoire de quelques semaines ou de quelques mois, en disant à son partenaire qu’«il ne sait plus trop où il en est», que le problème c’est lui et non pas l’autre. Il convainc son partenaire que cela leur permettra de mieux réfléchir ou qu’il serait plus heureux sans lui. Toutefois, c’est souvent le premier pas vers le divorce.


  Certaines personnes séparent l’être de raison en restant engagées avec le partenaire actuel, mais en permettant à l’être de plaisir de trouver des compensations dans les bras d’un amant, le travail ou les soins aux enfants.


  Malheureusement, le temps n’arrange pas les choses. Ainsi, le dominant se sent davantage coincé et le dépendant de plus en plus critique et exigeant, ce qui culpabilise davantage le dominant. Les deux sont de plus en plus malheureux.


  Le vrai coupable


  Le dominant se sent responsable de la détérioration de la relation; le dépendant et son entourage vont souvent l’en accuser. Mais tous se trompent: le vrai coupable réside dans le paradoxe de la passion dont j’ai parlé dans la chronique précédente. Le dominant est autant victime du paradoxe que peut l’être le dépendant. Et il n’est pas plus facile d’être dans la position du dominant que dans celle du dépendant. C’est au couple de rétablir l’équilibre et non pas seulement au dominant.
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  Le dominant n’est pas le monstre qu’il croit être.


  Chronique 25


  La douleur d’aimer


  Tomber amoureux met les deux partenaires en position de dépendance. Mais le véritable dépendant est celui ou celle qui ne maîtrise plus ses émotions et qui vit intensément les hauts et les bas normaux de l’évolution conjugale. Intensément positif lorsqu’il a la certitude que l’autre est acquis; intensément négatif devant le moindre signe d’éloignement du partenaire.


  La passion à sens unique est l’une des expériences les plus douloureuses qu’une personne puisse vivre. L’amour embellit le partenaire, la peur de le perdre l’idéalise. Plus la passion grandit, plus la peur de perdre son partenaire s’intensifie. L’alternance entre la certitude de l’avoir conquis et la peur de le perdre devient une véritable torture: le dépendant se sent totalement désarmé lorsqu’il sent le dominant s’éloigner.


  La dépendance


  Le dépendant est celui qui, dans un couple, dit le plus souvent «Je t’aime» et demande «M’aimes-tu?». Pour exorciser sa peur de perdre son partenaire, il agit souvent en écho pour ne pas froisser le dominant, ce qui le rend moins intéressant. L’angoisse paralyse le dépendant.


  La dépendance est un puissant aphrodisiaque. La passion sexuelle est paradoxale, car elle est à la fois symptôme et solution. En tant que symptôme, elle s’accentue avec la peur d’être rejeté, chaque relation sexuelle constituant une preuve que le dominant l’aime toujours. En tant que solution, elle peut faire durer le couple, car le dominant y trouve aussi un plaisir qu’il ne veut pas perdre.


  Le dépendant souffre autant qu’il désire. Il vit une certaine ambivalence: sa tête lui dit qu’il devrait quitter un partenaire qui ne répond pas à ses besoins pour trouver un nouveau partenaire qui répondra mieux à ses besoins; mais son cœur lui dit qu’il n’a jamais autant aimé intensément. Vivre ainsi avec un dominant, c’est l’enfer du vide, mais sans lui, ce serait encore pire.


  La colère du dépendant


  Comme le dépendant ne veut pas exprimer la colère consécutive à ses frustrations de peur de faire fuir le dominant, il la détourne de différentes façons:


  
    	Contre le travail du dominant ou le fait qu’il s’occupe trop des enfants;


    	En devenant jaloux et possessif;


    	En devenant plus exigeant de la présence de l’autre.

  


  Ces comportements ne peuvent qu’augmenter la résistance du dominant.


  Lorsque le dépendant se rend compte qu’il n’a plus rien à perdre, il utilise de nouvelles stratégies, plus agressives:


  
    	Il joue à l’indépendant, par vengeance et non parce qu’il comprend vraiment le paradoxe de la passion;


    	Une nouvelle grossesse à l’insu du partenaire (dans le cas des femmes dépendantes);


    	Les crises de colère peuvent aller jusqu’à la violence physique.

  


  Cependant, toutes ces stratégies augmentent la souffrance et la culpabilité du dépendant et l’étouffement du dominant qui a de plus en plus envie de s’éloigner, accentuant ainsi la peur du dépendant d’être abandonné.


  L’illusion du dépendant


  Le cercle vicieux du paradoxe est ainsi nourri par les deux partenaires. Le dépendant croit, à tort, que s’il aime intensément son partenaire, celui-ci le lui rendra. Il s’apitoie sur lui-même et se présente comme une victime ayant tout fait pour son partenaire qui le rejette quand même. Très souvent, son entourage le confirme dans sa perception.


  Pour sortir de sa dépendance, le dépendant doit comprendre que le dominant est tout aussi victime du paradoxe que lui-même. Il doit prendre conscience que son grand désir d’être aimé crée une pression qui ne peut que faire fuir le dominant et que la meilleure façon d’être aimé est de redevenir la personne qu’il était avant de rencontrer son partenaire.
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  La meilleure stratégie pour reconquérir un dominant qui veut s’éloigner, c’est de ne pas essayer de le retenir.
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  Rétablir l’équilibre


  Le paradoxe de la passion est présent dans tous les couples et s’accentue dès que la passion diminue. En fait, il n’y aurait pas de paradoxe si la passion diminuait également chez les deux partenaires ou si le besoin de fusion et d’autonomie s’exprimait de façon parallèle. Le couple serait toujours en équilibre.


  La réalité est tout autre. Il y a presque toujours un des deux partenaires qui est plus passionné, plus amoureux et plus investi dans la relation. Celui-ci exprime davantage d’attentes en ce qui concerne le couple, ce qui le place dans une position de dépendance.


  Quant à l’autre, ses attentes sont moins grandes par rapport au couple et ses besoins, tant affectifs que sexuels, plus rapidement satisfaits. Il aime toujours son partenaire, mais moins intensément. Ce partenaire se retrouve dans une position de dominance.


  Le pouvoir


  C’est le dominant qui donne le tempo au couple. C’est lui qui gère les moments de fusion et la distance entre les deux partenaires. On pourrait croire que c’est lui qui possède le pouvoir dans le couple et, effectivement, il en possède une grande partie: celui de répondre ou non aux demandes du dépendant.


  Toutefois, le dépendant possède aussi beaucoup de pouvoir dans ce paradoxe. Plus ses demandes sont grandes et nombreuses, plus il met de la pression sur son partenaire. C’est comme s’il avait passé un lasso autour du cou de son partenaire et tirait fortement sur la corde. Ce qui amène le dominant, la plupart du temps, à résister, donc à étouffer de plus en plus. Plus le dépendant exige des preuves d’amour, moins le dominant peut manifester spontanément son amour, puisqu’il se sent obligé de le faire.


  La juste distance


  Cette lutte pour le pouvoir constitue la deuxième phase de l’évolution d’un couple, une fois la lune de miel terminée, et se manifeste sur divers plans: le dépendant veut communiquer, le dominant recherche la paix; le premier veut plus de sexe, l’autre voit sa libido diminuer; le dépendant veut plus de «nous», le dominant s’investit davantage dans son travail ou les soins aux enfants... «Plus tu me poursuis, plus je te fuis.» «Plus tu me fuis, plus je te poursuis.»


  Les deux protagonistes peuvent faire beaucoup pour rétablir un certain équilibre dans ce paradoxe. Pour ce faire, ils doivent créer une «juste distance» qui permet au dépendant d’être sécurisé dans sa demande de fusion et au dominant de mieux respirer et de se sentir libre d’exprimer son amour à son partenaire.


  Le dépendant doit apprendre à mieux gérer sa peur d’être rejeté et profiter du temps où son partenaire n’est pas libre pour trouver d’autres sources de gratifications (mais pas un amant). Il doit cesser de mettre son partenaire au centre de sa vie et trouver des activités et des amis qui le valoriseront. Il doit se recentrer et comprendre qu’il ne peut forcer l’amour. Le paradoxe du dépendant est que plus il exige des preuves, moins il en obtient: il doit donc utiliser une stratégie d’éloignement pour alléger le paradoxe.


  Le dominant doit comprendre que l’ambivalence affective qu’il ressent envers son partenaire est normale et compréhensible et cesser de croire que l’amour est en cause. Il doit voir son partenaire tel qu’il est (plus en attente que lui) et mettre l’accent sur les côtés positifs de la relation tout en gardant en tête l’option liberté. Paradoxalement, c’est en exprimant plus d’amour à son partenaire qu’il obtiendra plus de liberté.


  Les deux doivent créer une juste distance où ils se sentent libres d’aller et venir: tendre les bras vers l’autre, plutôt que de les croiser ou de les refermer sur l’autre.
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  Il est faux de croire, à l’instar de Carl Jung, que là où il y a de l’amour, il n’y a pas de lutte pour le pouvoir.
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  Le couple ne rend pas heureux


  La plus grande des illusions concernant la vie à deux, illusion toujours présente chez les jeunes générations et entretenue par de nombreux sites Internet de rencontres, c’est qu’une fois que vous aurez trouvé votre âme sœur, vous nagerez dans le bonheur conjugal éternel, vous aidant tous les deux à réaliser vos rêves.


  Le test de la réalité


  La réalité est tout autre. Une fois terminée la lune de miel arrive nécessairement la confrontation entre les illusions de deux êtres pourtant aimants et de bonne foi. Cette croyance provient de la naïveté des deux partenaires.


  La naïveté de l’homme qui croyait que sa princesse resterait toujours la même: admirative, positive, participative et toujours aussi réceptive, initiatrice et active sexuellement. La naïveté de la femme qui croyait que son prince charmant deviendrait un roi et elle une reine enveloppée, dorlotée, protégée et toujours écoutée dans l’expression de ses sentiments et émotions.


  Or, la femme est, par définition, un être changeant, là où l’homme est plutôt linéaire dans ses comportements. Une fois trouvée la femme de sa vie, il a tendance à la tenir pour acquise une fois pour toutes et pense qu’il n’a plus besoin de la (re)séduire pour obtenir la satisfaction de ses besoins légitimes de mâle.


  Quant à la femme, celle-ci croyait que le mariage (ou la cohabitation) serait le début d’une merveilleuse aventure dont elle serait la scénariste en chef. C’est pourquoi, au lieu de continuer d’aimer l’homme qu’elle a rencontré, elle cherche à le transformer, à l’améliorer afin qu’il devienne l’homme dont elle a toujours rêvé.


  Ces illusions ne peuvent que transformer la lune de miel en lune de fiel après deux ou trois ans de vie commune. Le couple n’est pas fait pour rendre heureux, il est plutôt un creuset pour générer des crises et des conflits.


  Les crises et les conflits


  La vie à deux est parsemée de neuf moments critiques dont le choc de la réalité constitue la prémisse. Les huit autres crises, pour la plupart inévitables, sont: l’arrivée d’un enfant, l’emménagement ou un déménagement, les changements de carrière ou les pertes d’emplois, le démon du midi (tant pour l’homme que pour la femme), les aventures extraconjugales, le départ des enfants, la mise à la retraite et la maladie ou la mort d’un être cher.


  Le couple est aussi un champ de bataille autour de six sources de conflits, pour la plupart insolubles: l’éducation des enfants et l’argent sont les deux premières et les plus importantes sources de conflits avant, pendant et après le divorce. Les deux amants intimes devenus deux ennemis intimes peuvent divorcer, mais pas les parents qui, eux, sont liés pour la vie.


  Les quatre autres sources de conflits sont: les relations avec les belles-familles et les amis, le partage des tâches ménagères, la protection de la vie privée de l’invasion de la profession et, source importante de frustrations, la sexualité. Si vous divorcez et formez une famille recomposée, vous ajouterez deux nouvelles sources de conflits: les deux ex et les enfants de l’autre.


  Survivre aux crises et aux conflits


  Il n’est donc pas surprenant qu’à peine 20 % des couples soient heureux à long terme avec de tels moments critiques et autant de sources de conflits. Pourtant, malgré toutes ces difficultés, le couple demeure toujours le meilleur style de vie et la meilleure garantie de bonheur, à la condition de...


  À la condition d’accepter l’existence de problèmes insolubles, d’apprendre à négocier des ententes gagnant-gagnant, de cesser d’accuser l’absence d’amour et le manque de bonne foi de son partenaire, de connaître la psychologie masculine et féminine et, finalement, de faire les efforts nécessaires pour stopper les dynamiques conjugales destructrices et de les remplacer par des stratégies constructives de désamorçage.
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  Le critère pronostic du bonheur conjugal réside dans la capacité des deux amants à contenir les deux ennemis intimes.
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  La Journée du couple


  Que diriez-vous d’instaurer la Journée internationale du couple heureux? Une journée qui aurait lieu en juillet, à mi-course entre la Journée internationale de la femme (depuis le 8 mars 1977) et la Journée internationale de l’homme (depuis le 19 novembre 1999). Une journée non sexiste pour célébrer le couple!


  Malgré toutes les difficultés de la vie à deux, malgré tous les problèmes conjugaux insolubles, malgré les hauts et les bas de la vie matrimoniale, nous n’avons pas encore trouvé mieux que le couple comme meilleur style de vie et comme stratégie pour satisfaire nombre de besoins humains légitimes.


  La célébration du couple


  Durant cette journée, on pourrait donner la parole à des couples heureux à long terme, couples qui viendraient témoigner de leur bonheur et de leur parcours de vie pour démontrer à tous et à toutes que même si la vie à deux est parsemée d’embûches, il est possible de s’aimer pour la vie et de développer une complicité à toute épreuve.


  Ces couples viendraient nous dire que parce qu’ils se sont préoccupés l’un l’autre de leur santé, ils ont été 35 % moins souvent malades que les couples malheureux ou les divorcés. Ils seraient la preuve vivante, avec leurs cheveux blancs, que l’on peut vieillir en beauté et en sagesse et vivre de huit à neuf années de plus que les couples malheureux et les célibataires.


  Ils nous diraient aussi que leurs enfants ont eu moins de difficultés d’apprentissage et de meilleurs résultats scolaires; qu’ils ont eu une adolescence plus heureuse; qu’ils ont commencé leur vie sexuelle plus tardivement, mais dans un meilleur contexte amoureux; qu’ils ont eu une vie sociale et professionnelle plus enrichissante; et que leur taux de divorce a été de beaucoup inférieur à celui de leurs amis ayant vécu dans des familles dysfonctionnelles ou éclatées.


  Une journée de reconnaissance


  Lors de cette Journée du couple, des femmes honnêtes viendraient remercier les hommes d’avoir investi leur force physique et intellectuelle dans la survie et l’amélioration des conditions de vie pour eux-mêmes, leurs femmes et leurs enfants depuis le début de l’humanité.


  Des hommes tout aussi reconnaissants viendraient remercier les femmes d’avoir investi leur force émotive et relationnelle dans l’éducation des enfants et d’avoir eu la patience et l’énergie de les soutenir tout au long de cette évolution pendant laquelle l’espèce humaine a plusieurs fois été en voie de disparition.


  Des hommes et des femmes se féliciteraient mutuellement d’avoir permis à l’être humain de sortir de la jungle, de la barbarie et de la sauvagerie. Ils reconnaîtraient toutefois qu’il reste encore beaucoup à faire pour passer de la barbarie, où la dynamique gagnant-perdant et la loi du talion prédominent, à la civilisation, où devraient exister une dynamique gagnant-gagnant et un véritable partage des richesses.


  Le couple de l’avenir


  Ces hommes et ces femmes formant des couples heureux se donneraient comme objectif de continuer à travailler en étroite collaboration afin d’exploiter les richesses de la féminité et de la masculinité pour faire avancer l’humain vers une humanité de plus en plus grande.


  Ils confirmeraient que l’union fait la force et, j’ajoute ceci, le bonheur; que la complicité est possible entre des hommes et des femmes de bonne volonté. Ils travailleraient à rendre des individus plus autonomes, des couples plus intimes et une société plus égalitaire et plus harmonieuse.


  J’ai un rêve (utopique?): qu’un jour, tous nos pays soient dirigés par des couples heureux. Qu’une condition pour devenir ministre, député ou maire soit de faire partie d’un couple heureux. Il y aurait moins de scandales de toutes sortes à cause de la corruption et de la collusion, et la confiance régnerait entre les sexes, les races et les cultures.
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  Il n’y a que pour les femmes qui détestent les hommes et les hommes qui détestent les femmes que les relations homme-femme sont une lutte pour dominer l’autre sexe.
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  Le paradoxe norvégien


  La Norvège est considérée comme l’un des pays où l’égalité homme-femme est atteinte depuis près de trente ans. On pourrait donc s’attendre à ce que les hommes et les femmes se répartissent également dans toutes les professions si, selon la théorie du genre, l’influence culturelle était déterminante dans nos choix de vie.


  Pourtant, 90 % des ingénieurs sont des hommes et 90 % des infirmières, des femmes. Comment expliquer que, dans un pays aussi égalitaire, ce clivage traditionnel continue d’exister? Le journaliste Harald Eia a interviewé des scientifiques et des représentants des gender studies (ou études de genre) pour essayer de trouver une explication. Il a produit un documentaire-choc à voir absolument[17].


  Des études faites par le professeur Richard Lippa (California State University) auprès de 200 000 personnes de 53 sociétés européennes, américaines, asiatiques et africaines ont prouvé que les hommes sont toujours plus intéressés à réussir dans des domaines orientés vers la compréhension du monde des objets, comme l’ingénierie et la mécanique, et que les femmes sont relativement plus intéressées à réussir dans des domaines touchant les personnes[18].


  Paradoxalement, c’est dans les pays les moins égalitaires qu’il y a plus de filles qui s’investissent dans les technologies. La raison est simple: c’est là où il y a le plus de travail et de meilleurs salaires. Plus un pays est moderne, plus les femmes sont libres de choisir, moins elles s’orientent vers des métiers techniques, répondant ainsi à leurs prédispositions génétiques pour s’affirmer en tant que femmes.


  Les études de genre


  Selon un article de Wikipédia[19], les études de genre proposent une démarche de réflexion sur les identités sexuées et sexuelles, répertorient ce qui définit le masculin et le féminin dans différents lieux et à différentes époques, et s’interrogent sur la manière dont les normes se reproduisent jusqu’au point de paraître naturelles.


  Ce champ d’études se consacre aux dimensions sociale, politique, anthropologique, historique, philosophique et même artistique pour comprendre le genre et la sexualité. Les tenants de cette approche affirment que tout est culturel et réfutent toute influence génétique, biologique ou hormonale dans le comportement des êtres humains. Leur leitmotiv, «On ne naît pas homme ou femme, on le devient par influence éducationnelle», a été repris ad nauseam par le courant féministe.


  Et pourtant...


  Le neurologue Trond Diseth (Oslo University Hospital) a observé des bébés rampant au milieu de dix jouets, dont quatre dits féminins, quatre dits masculins et deux dits neutres. Ai-je besoin de vous dire les jouets choisis par les garçons et par les filles?


  Le psychopathologue Simon Baron-Cohen a démontré que les garçons passent plus de temps à regarder les objets mécaniques et les filles les visages lorsqu’on leur présentait les deux en même temps, dès le premier jour de la vie. Étonnant!


  Est-ce à dire, à l’encontre des idéologues du genre, que tout est déjà inscrit dans nos gènes? Loin de là! Sauf que les scientifiques ne nient pas que, grâce à une certaine plasticité du cerveau, le milieu peut exercer une influence sur le type d’homme ou de femme que l’on peut devenir. Ils confirment toutefois que l’être humain naît avec certaines prédispositions dont on ne peut faire abstraction.


  À la suite du reportage d’Harald Eia, toutes les subventions étatiques concernant les études sur la théorie du genre ont été supprimées en Norvège, le pays réalisant ainsi des économies non négligeables. À l’inverse, la France vient d’autoriser l’application de cette théorie non fondée scientifiquement à l’école. Et nous, Québécois, continuons de financer inutilement des programmes «Chapeau, les filles!», lesquels donnent très peu de résultats et ne sont que l’expression d’une politique sexiste puisqu’un programme équivalent «Chapeau, les gars!» n’existe pas.
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  Un scientifique lira des centaines de livres et continuera de douter. Le fanatique n’en lira qu’un seul et sera convaincu de détenir la vérité.
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  Vivre dans le bonheur


  D’après le psychologue Martin Seligman, père de la psychologie positive, nous vivons 3,2 fois plus d’événements positifs que négatifs. Pourtant, la psychologie a effectué dix-sept fois plus d’études sur les aspects négatifs de la vie. Nous connaissons mieux la maladie mentale que ce qui rend heureux. Heureusement, tout cela est en train de changer.


  Les bienfaits du bonheur


  Depuis l’an 2000, il s’est fait plus de recherches sur le bonheur que dans toute l’histoire de la psychologie. Celles-ci nous permettent aujourd’hui d’affirmer que:


  
    	les gens heureux ont une meilleure santé, vivent de huit à neuf ans de plus, ont un meilleur système immunitaire et tolèrent plus facilement la douleur;


    	ils sont plus créatifs, plus productifs au travail et plus prospères (ils gagnent en moyenne 15 000 $ de plus par année);


    	ils ont plus d’amis, sont plus altruistes et engagés socialement;


    	ils sont aussi plus satisfaits de leur vie conjugale, familiale et professionnelle;


    	ils expriment plus de gratitude pour tout ce qu’ils ont et sont optimistes par rapport à l’avenir;


    	ils affrontent l’adversité avec une force remarquable (résilience).

  


  Ces recherches nous démontrent aussi ce que tout le monde savait déjà: le bonheur ne se trouve pas dans les biens matériels, mais dans des valeurs immatérielles. D’après ces chercheurs, 50 % de notre bonheur serait héréditaire: nous naissons plus ou moins optimistes. Le reste provient de l’environnement (10 %) et de notre attitude devant la vie (40 %). Il est donc possible de nous rendre plus heureux et de fonctionner au maximum de notre potentiel de bonheur.


  Pour y parvenir, encore faut-il apprendre à gérer nos pensées et nos émotions. Si, pour chaque pensée (ou émotion) négative, vous avez une pensée positive, vous êtes sur la voie de la dépression. Si vous en avez deux, vous restez au point mort. Pour être heureux, il faut un rapport de cinq pensées positives contre une pensée (ou une émotion) négative.


  Vivre à deux, c’est mieux


  Les couples sont plus heureux que les célibataires. Mais nous ne pouvons certifier si c’est le couple qui améliore le bonheur ou le fait que les gens heureux réussissent mieux leur couple. Le débat est ouvert.


  Chose certaine, les membres des couples heureux se rappellent plus facilement leurs souvenirs heureux, minimisent leurs conflits passés, ont développé des rituels agréables et sont très optimistes quant à leur avenir conjugal. Ils s’expriment réciproquement beaucoup de gratitude et se pardonnent ou excusent facilement leurs écarts.


  Les couples les plus heureux et les plus stables sont ceux qui communiquent leur amour et leur admiration à leur partenaire régulièrement, verbalement, non verbalement et par écrit.


  D’après Sonja Lyubomirsky, auteure de Comment être heureux et le rester, la qualité des relations intimes est le plus grand prédicateur de bonheur. Celles-ci font particulièrement référence aux relations conjugales, mais elles incluent aussi les relations familiales et amicales.


  Les sept secrets du bonheur


  Sept éléments sont intimement liés au bonheur:


  
    	Vivre des relations intimes de qualité;


    	Avoir une situation financière minimale;


    	Avoir un travail qui permet l’épanouissement personnel;


    	Avoir un bon réseau d’amis et être engagé socialement;


    	Être en bonne santé;


    	Se sentir libre;


    	Donner un sens à sa vie.

  


  Le psychologue Yves Gros-Louis nous propose le moyen mnémotechnique suivant pour se rappeler les éléments du bonheur:


  
    	But élevé;


    	Optimisme contagieux;


    	Nourrir la gratitude en toute circonstance;


    	Humanisme et bonté;


    	Exercice physique;


    	Unir travail et sens;


    	Relations riches et satisfaisantes.
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  «Le bonheur n’est pas chose aisée. Il est très difficile de le trouver en nous et impossible de le trouver ailleurs.»


  Bouddha
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  Les règles d’or du couple heureux


  De nombreuses «recettes» pour être heureux en couple sont accessibles un peu partout. Voici celle que je vous suggère d’afficher sur la porte de votre réfrigérateur afin de l’avoir régulièrement sous les yeux.


  1. S’accepter soi-même


  «Aime ton prochain, comme toi-même», a dit un célèbre psy. On ne peut demander à l’autre de faire pour soi ce que soi-même on ne sait pas faire: se rendre heureux. Et le meilleur chemin pour accepter l’autre tel qu’il est et tel qu’il deviendra, c’est de s’accepter soi-même. Un célibataire heureux augmente ses probabilités de former un couple heureux.


  2. Bien choisir son partenaire


  L’âme sœur n’existe que dans nos têtes et vivre avec un clone de soi-même risquerait d’être fort monotone. Les contraires s’attirent, mais pour être heureux, il faut partager au moins 70 % de compatibilité. Ainsi, les conflits insolubles risquent moins de se polariser. D’où la nécessité de ne pas vous laisser aveugler par la passion et prendre le temps de fréquenter l’autre avant de vous investir à fond.


  3. Se respecter réciproquement


  Les membres des couples heureux traitent leur partenaire comme un invité tout à fait spécial de leur vie et non comme un bouc émissaire sur qui on décharge toutes ses frustrations et ses émotions désagréables. Donner des conseils non sollicités, faire des critiques, accuser l’autre de tous les torts mine le respect et la confiance nécessaires à une vie heureuse à deux.


  4. Entretenir la séduction


  Il ne faut jamais tenir l’autre comme acquis une fois pour toutes ou agir comme si on était acquis pour toujours. Il faut savoir entretenir le désir et une certaine incertitude pour garder ce désir présent: on ne désire que ce que l’on ne possède pas. D’où la nécessité d’entretenir une certaine distance et de se méfier des routines répétitives.


  5. Être transparent


  Il n’est peut-être pas nécessaire de tout se dire, mais tout devrait pouvoir se dire, surtout les sentiments, les émotions, les espoirs, les besoins et les attentes positives. L’expression d’émotions et de sentiments négatifs a tué beaucoup de couples.


  6. Savoir écouter et parler


  Savoir écouter sans interrompre l’autre et sans se sentir «attaqué» est tout un art. Un art beaucoup plus facile à apprendre si, comme les couples heureux, vous exprimez cinq à dix fois plus de compliments que de reproches. Évitez de parler «sur» le couple et parlez-vous de vos beaux souvenirs et de vos projets d’avenir.


  7. Dire «Je t’aime»


  Ne vous endormez jamais sans dire un mot d’amour sincère à votre partenaire. Mieux, dites-lui deux choses que vous avez appréciées de lui au cours de la journée. Et le plus beau mot d’amour consiste tout simplement à prononcer son nom avec chaleur et tendresse.


  8. Pardonner et oublier


  Tout être humain est imparfait et faillible. Si vous avez fait ou dit quelque chose qui a blessé votre partenaire, n’hésitez pas à vous excuser. Si votre partenaire a dit ou fait quelque chose qui vous a blessé, n’hésitez pas à lui pardonner: le non-pardon, c’est comme offrir des charbons ardents à votre partenaire. Le bonheur est préférable à la vengeance.


  9. Faire preuve d’humour


  L’humour, après l’amour, est le ciment du couple durable: «Femme qui rit, à moitié dans ton lit.» L’humour est une excellente médecine pour dédramatiser nombre de situations tendues. Les couples qui jouent et rient ensemble restent ensemble.


  10. Avoir une vie sociale


  Le premier critère des gens et des couples heureux à long terme est la qualité des relations intimes. Avoir des amis personnels et des amis de couple est une excellente stratégie pour développer de nouveaux rituels et enrichir nos échanges.


  [image: ]


  Le bonheur, ça se travaille, seul et à deux.


  Chronique 32


  Le sexe fort


  De nombreuses hérésies scientifiques ont été émises tout au long de notre histoire. La principale concernant les hommes et les femmes réside dans le fait de présenter la femme comme le deuxième sexe et le sexe faible. La réalité est tout autre.


  La génétique


  L’homme et la femme possèdent vingt-trois paires de chromosomes, dont vingt-deux sont identiques. Seule la 23e paire diffère, en ce sens que la femme possède un double X, alors que l’homme ne possède qu’un seul X suivi d’un petit y: XX et Xy.


  Certaines malformations génétiques font en sorte que le nouveau-né ne possède qu’un X. Cet enfant est une fille comme toutes les autres filles, sauf peut-être qu’elle sera de taille plus petite et moins expressive. Ce qui confirme que le sexe de base, le premier sexe, c’est le sexe féminin. Nous n’avons jamais vu, à ma connaissance, d’êtres vivants ne portant qu’un seul y.


  Le programme de base de la nature humaine, et de nombreuses autres natures animales, est donc de produire des femelles, à moins qu’une partie de ce programme, un y, ne lui dise de produire un mâle. L’homme n’est donc qu’une femme réorientée dans des fonctions spécifiques:


  
    	assurer la survie de l’espèce par la bisexualité;


    	assurer sa survie et celle de son entourage par son rôle de pourvoyeur.

  


  Et c’est ce que l’homme a fait depuis le début de l’humanité en étant le chasseur-pourvoyeur de viande et le guerrier protégeant son territoire et sa tribu, et jusqu’à tout récemment, l’homme riche et puissant pouvait même avoir plusieurs compagnes. C’est Gengis Khan qui aurait la plus grande descendance[20].


  La force


  Évidemment, nos conditions de vie ont grandement changé depuis 12 000 ans, moment de la découverte de l’élevage et de l’agriculture, et la force musculaire brute du chasseur guerrier qu’a été l’homme n’est plus beaucoup de mise aujourd’hui, maintenant que nous vivons dans une ère axée sur le savoir et sur la communication (du moins dans certains pays).


  C’est cette force musculaire qui nous a amenés à croire que l’homme était le sexe fort parce qu’il possède 40 % plus de masse musculaire que la femme. Mais la réalité est tout autre lorsqu’on connaît en détail certains éléments.


  Pourquoi la femme vit-elle en moyenne de quatre à six ans de plus que l’homme et que sa résistance aux accidents neurologiques et aux maladies est plus grande que celle de l’homme?


  En raison du second X. Chaque X est constitué de 1096 gènes. Au total, la femme possède 1096 gènes actifs, répartis au hasard sur les deux X. Si un gène vient à faire défaut sur un X, le gène correspondant sur le second X prendra la relève et permettra à la femme de récupérer, par exemple, la perte subie lors d’un accident cérébral vasculaire.


  L’homme possède lui aussi un X composé de 1096 gènes. Son y, quant à lui, n’en possède que 98. Si un gène du chromosome X vient à faire défaut, il ne pourra jamais ou très difficilement récupérer la perte subie par le même accident cérébral vasculaire vécu par sa compagne.


  Un mystère demeure cependant: que sont ces 98 gènes? Des gènes tout à fait différents de ceux du premier X, ce qui ferait d’un homme un être vraiment différent de la femme et que la femme ne pourrait donc jamais comprendre? Ou la réplication de 98 gènes existant d’ores et déjà sur le premier X, ce qui en ferait un être génétiquement plus «faible» que la femme? Je n’ai pas encore trouvé la réponse à cette question. Les paris sont ouverts.
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  «La différence n’est pas une subordination.»


  Jean-François Bouvet


  Chronique 33


  Égalité ou similarité?


  Selon la psychologue Susan Pinker[21], «les femmes ne seront jamais des copies conformes des hommes». Un point de vue que je partage à 200 %. Quel serait l’avantage de vivre avec un clone de soi-même? Vive les différences homme-femme, à la condition de les percevoir comme des complémentarités et non comme des oppositions!


  La liberté de choix


  Que les femmes soient toujours minoritaires parmi les physiciens, les ingénieurs, les architectes et les politiciens (quoique cela semble changer grandement au Québec et au Canada) ne signifie nullement qu’il y a là une discrimination ou un «plafond de verre» (glass ceiling)[22].


  Que les hommes soient toujours minoritaires parmi les infirmières, les professeurs de premier cycle, les garderies et les professions de soins en général dépend davantage de différences biologiques qui influent sur leurs choix de carrière et ne nécessitent nullement que l’on dépense des millions pour des programmes de «Chapeau, les gars!». Et je ne crois pas qu’il y ait un «plafond de verre» féminin pour empêcher les hommes de s’investir dans ces professions.


  Le Québec peut se targuer d’être l’un des pays où l’égalité entre les sexes est l’une des plus avancées du monde. Qui dit égalité dit liberté de choix. Et si cette liberté permet aux hommes et aux femmes de choisir leur style de vie en fonction d’eux et d’elles-mêmes, peut-être faudrait-il y voir là une avancée sociale plutôt que l’enlisement dans la croyance idéologique de la similarité des sexes et de l’équité absolue, équité somme toute antidémocratique.


  Les avantages et les désavantages


  Le fait d’être un homme apporte certains avantages: force physique, action, sexualité, énergie... Mais aussi des désavantages: troubles d’apprentissage, difficultés de langage, TDAH, autisme...


  Le fait d’être une femme apporte aussi certains avantages: force émotionnelle, habiletés relationnelles, espérance de vie, résistance... Mais aussi des désavantages: Alzheimer, maladies auto-immunes, tempêtes hormonales, maladies des seins...


  Ces avantages et désavantages n’ont absolument rien à voir avec la culture et tout à voir avec la biologie. Pourquoi en serait-il autrement des différences psychologiques et comportementales, lesquelles se manifestent, entre autres, dans le choix de carrière et le style de vie?


  Les priorités féminines


  Selon les témoignages de femmes reçus par Mme Pinker, elles ont été nombreuses à refuser sans regret des promotions professionnelles avantageuses pour ne pas s’éloigner de leur famille. L’atteinte d’un poste hiérarchique élevé associé à un salaire intéressant n’est pas la priorité de la majorité des femmes professionnelles, contrairement aux hommes.


  La conciliation travail-famille, l’atmosphère de travail, la flexibilité des horaires, l’aspect humanitaire de leur travail, l’implication sociale, etc., importent beaucoup plus que la réussite professionnelle et les postes de direction si cela les éloigne de leurs priorités de vie.


  Ce n’est surtout pas par manque de compétences ou d’intelligence que les femmes cherchent moins que les hommes à gravir les échelons de la hiérarchie, mais surtout par la recherche de leur bonheur et de leur bien-être ainsi que par le fait qu’elles s’intéressent davantage aux gens plutôt qu’aux choses.


  L’égalité idéale


  Selon de nombreux idéologues, il y aura une égalité parfaite le jour où nous aurons atteint une équité en parts égales dans tous les secteurs. Mais cette égalité irait à l’encontre des besoins individuels et des tendances inscrites dans la biologie féminine et masculine.


  La véritable égalité se trouve surtout dans la possibilité de se réaliser comme on le désire en fonction de ses propres motivations plutôt que d’atteindre une équité utopique au détriment des aspirations de chacun.


  La véritable égalité ne passerait-elle pas par la (re)valorisation des carrières féminines tant sur le plan du salaire que du statut social et des choix de vie des femmes plutôt que de les pousser à ne «reproduire que le modèle masculin traditionnel»?
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  «L’égalité est d’offrir les mêmes occasions à tous.»


  Susan Pinker


  Chronique 34


  Un chagrin d’amour


  «Plaisir d’amour ne dure qu’un moment. Chagrin d’amour dure toute la vie...», selon la romance écrite par Jean-Pierre Claris de Florian en 1784 et fredonnée depuis par de nombreux interprètes.


  Les symptômes physiques


  Quoiqu’un chagrin d’amour ne soit pas une atteinte corporelle, de nombreux symptômes physiques se manifestent lors d’un tel événement. Ils sont la conséquence de la forte tension émotive provoquée par l’annonce d’une séparation.


  À long terme, cette tension, comme toute tension émotive ou psychologique, affaiblit le système immunitaire et peut provoquer des états maladifs chroniques. Le traumatisme vécu lors d’un chagrin d’amour génère des complications, particulièrement sur le plan cardiovasculaire.


  Des maladies chroniques préexistantes peuvent être réveillées et s’aggraver. Un chagrin d’amour intense peut même accélérer la dégénérescence et la mort, particulièrement chez les personnes âgées de plus de soixante ans.


  La santé physique des hommes est atteinte dans une plus grande proportion que celle des femmes. Cela serait dû au fait, bien que cela ne soit pas prouvé, que les hommes ne verbalisent pas leurs émotions et consultent beaucoup moins que les femmes; ils ont plutôt tendance à «agir» leurs émotions. Ils compensent souvent leur chagrin dans un surplus de travail ou un excès d’alcool, de tabac ou de drogue, d’où l’expression «noyer son chagrin».


  Les symptômes psychologiques


  Que des gens vivant un chagrin d’amour aient des réactions physiques et psychologiques est tout à fait normal. Mais il arrive parfois que le premier symptôme mental à la suite d’un chagrin d’amour soit paradoxalement l’absence apparente de réactions physiques ou psychologiques.


  La personne quittée réagit comme si de rien n’était; elle ne paraît pas souffrir et ne parle pas de ce qui lui arrive. Elle n’exprime ni tristesse ni anxiété. C’est comme si elle implosait. Ce symptôme est préoccupant, car nous savons tous que la perte d’un être cher ne peut pas ne pas provoquer de réactions émotives. Dans ce cas-ci, les réactions sont reportées à plus tard et peuvent être encore plus dramatiques.


  Les symptômes de ceux qui réagissent peuvent être mineurs, telle une tristesse passagère, ou dramatiques, tel le suicide. Entre les deux, il y a place pour de nombreuses réactions.


  Les plus fréquentes sont une augmentation de l’anxiété, des remises en question sur le sens de la vie, de l’amour et du couple, une perte d’estime et de confiance en soi et en l’autre, une augmentation de la crainte de la solitude et la peur de ne jamais retrouver quelqu’un d’autre à aimer et de qui être aimé.


  Certaines ruptures provoquent une véritable décompensation, un effondrement brutal des mécanismes psychiques de l’individu, le menant à une dépression nécessitant une hospitalisation et une médicalisation, parfois même à une psychose avec délire paranoïde.


  La rupture et le suicide


  Le chagrin d’amour comme cause de suicide des hommes est la seule que l’on retrouve à tous les âges, de la préadolescence au plus grand âge. Certaines études démontrent que deux suicides sur trois seraient reliés à une rupture amoureuse chez les hommes.


  Dans certains cas, malheureusement trop nombreux, des hommes vont tuer la partenaire qui veut les quitter avant de s’enlever la vie; d’autres vont aussi entraîner leurs enfants dans la mort (familicide), acte que l’on retrouve plus rarement chez les femmes.


  Les facteurs aggravants ou atténuants


  Le plus important est la qualité de la relation: plus la relation était satisfaisante, plus la rupture sera douloureuse; plus la relation devenait insatisfaisante, moindres seront les symptômes et plus rapidement se fera le deuil.


  Un second élément réside dans la prévision ou non de la rupture: une rupture soudaine et imprévue provoquera plus de réactions intenses qu’une rupture où les deux partenaires sentaient la fin approcher inexorablement.
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  L’absence d’amour est pire qu’une peine d’amour.


  Chronique 35


  Le passif-agressif


  Nous avons tous, un jour ou l’autre, vécu des frustrations. La façon de réagir varie considérablement d’une personne à l’autre et en fonction des circonstances. À l’intérieur des couples, il est fréquent que l’un des deux partenaires exprime la colère provoquée par une frustration d’une manière dite passive-agressive.


  La définition


  La personne passive-agressive rumine sa colère au lieu de l’exprimer clairement et directement. La bouderie en est le plus bel exemple. La colère réprimée peut aussi se manifester par le silence, par une fausse attitude d’indifférence, par la dérobade ou par un refus de communication.


  Consciemment ou non, le boudeur ignore le besoin d’être en relation avec son partenaire. Ce repli sur soi manifeste un réel manque d’attention au besoin d’authenticité et de transparence du partenaire, lequel ne peut que se sentir rejeté et blessé par cette attitude.


  Que l’on puisse réagir par un retrait à l’occasion est tout à fait humain et compréhensible et peut être considéré comme un mécanisme de défense ou d’adaptation. Mais lorsque ce comportement devient répétitif, comme un mode habituel de fonctionnement, on parle alors d’un trouble de la personnalité, d’une névrose nécessitant l’intervention d’un professionnel.


  Les causes


  Les causes sont multiples. Cette passivité-agressivité peut être due à une absence d’habiletés relationnelles qui fait en sorte que la personne est incapable d’exprimer clairement ses besoins et ses limites.


  Ce peut être aussi par peur de la confrontation: la personne préfère fuir plutôt que de s’affirmer et ainsi alimenter une argumentation où chacun cherche à avoir raison sur l’autre.


  La peur de l’engagement constitue une autre cause potentielle: «Je veux bien m’engager, mais à la condition que l’autre se comporte comme je veux qu’il se comporte.» Cette réaction est symptomatique de la personne souffrant d’anxiété et d’insécurité.


  À l’inverse, cela peut être le signe d’une personnalité narcissique, d’une attitude de «je-me-moi». Le narcissique se caractérise par un égocentrisme exagéré et par un sentiment de supériorité. «Tu n’es pas d’accord avec moi? Alors, tu ne vaux pas la peine que je tienne compte de toi.»


  Finalement, l’agressivité passive se manifeste fréquemment chez une personne dont le quotient émotionnel est resté au niveau d’un enfant de quatre ans: «Si tu ne me donnes pas ce que je veux, je cesse de respirer.» C’est l’attitude d’un enfant-roi convaincu qu’il a raison.


  Comment réagir?


  En fait, il ne faut pas réagir à la personne qui utilise le retrait, le silence ou la bouderie comme technique de manipulation. Il faut rester proactif, car réagir conforte et renforce le comportement du passif-agressif, en plus d’entretenir la lutte pour le pouvoir.


  La meilleure attitude est de faire comme si de rien n’était, sans vous culpabiliser. Ce n’est pas votre responsabilité si votre partenaire n’a pas appris à exprimer clairement et calmement ce qui le frustre.


  Vous pouvez évidemment lui dire que vous êtes prêt à l’écouter quand il voudra communiquer et le recevoir à bras ouverts lorsqu’il sortira de sa «caverne». Et vous excuser si, effectivement, vous avez commis un crime de lèse-majesté.


  Rappelez-vous toutefois qu’un boudeur boude parce qu’il n’a pas appris à communiquer autrement ses frustrations, qu’elles soient légitimes ou exagérées. Il est allergique à la sensibilité des autres, parfois même à leurs besoins. Et ne lui dites surtout pas qu’il est passif-agressif, aussi paradoxal que cela puisse paraître. Vous ne feriez que le conforter dans son attitude.


  La meilleure réaction est l’absence de réaction: l’autre a le droit de bouder et de se retirer dans le silence. Si cela ne vous convient pas, une réelle indifférence est votre meilleure stratégie.
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  «La bouderie en amour est comme le sel: il n’en faut pas trop.»


  Proverbe sanskrit


  Chronique 36


  Cinq heures en tête-à-tête


  Pendant la période de séduction, nous passons facilement de vingt à vingt-cinq heures en tête-à-tête par semaine à nous faire la cour, à élaborer toutes sortes de projets d’avenir et à partager de nombreuses sensations et émotions agréables; et 80 % de notre temps libre à penser au moment où nous nous retrouverons.


  La vie à deux, avec toutes nos responsabilités professionnelles, parentales, ménagères et sociales, ne nous permet évidemment pas de continuer cet investissement de temps. Pourtant, si les deux amants se laissent bouffer par toutes ces responsabilités, ils risquent fort de s’éloigner lentement l’un de l’autre. D’où l’importance d’investir du temps pour se retrouver en tant qu’amoureux.


  L’observation des couples heureux à long terme nous a démontré que ceux-ci passaient au moins cinq heures par semaine à prendre soin de leur relation. C’est peu, mais c’est suffisant, surtout si ces heures sont de qualité.


  Les séparations quotidiennes


  Tous les jours, avant de partir pour le travail, les membres des couples heureux prennent le temps de s’interroger sur la journée de leur partenaire: «Y a-t-il quelque chose de spécial pour toi aujourd’hui, au travail ou à la maison?»


  Cet échange d’information prend de deux à trois minutes, ce qui fait une quinzaine de minutes à la fin de la semaine.


  Les retrouvailles


  Ils font de même à la fin de la journée: «Et puis, comment ça s’est passé aujourd’hui? Y a-t-il eu quelque chose de spécial?» Autrement dit, ils prennent le temps de faire une coupure entre la journée de travail et le retour à la maison, le temps d’un apéro, avec ou sans alcool, après avoir installé les enfants devant leurs devoirs, leurs écrans ou les avoir encouragés à aller jouer dehors.


  Une vingtaine de minutes par jour, y compris les week-ends, pour s’informer l’un l’autre de leur vie respective totalisent cent quarante minutes par semaine, soit 2 h 20. La moitié des cinq heures en tête-à-tête est déjà investie.


  Les contacts physiques


  Avant de se séparer et au moment des retrouvailles, ils s’enlacent et s’embrassent avec tendresse, le temps de deux ou trois profondes respirations. À la fin de la journée de travail, cela permet le «repos du guerrier et de la guerrière» tout en savourant leur apéro.


  Et tout au long de la soirée et des journées de week-end, ils ne manquent aucune occasion de se toucher, de se flatter le dos, de se prendre la main ou par la taille, pendant au moins cinq minutes par jour. Résultat: trente-cinq minutes de contacts sensuels sans arrière-pensée sexuelle.


  Des rendez-vous galants


  Finalement, pour remplir ces cinq heures de reconnaissance chaleureuse, les amoureux au long cours se réservent une sortie en soirée (pourquoi pas un souper au resto!), une marche en après-midi ou encore un dimanche matin au lit, après avoir mis la pancarte «Ne pas déranger» à la poignée de la porte de la chambre.


  Et de quoi parlent-ils lors de ces deux heures au minimum? Surtout pas de leurs problèmes, ce qui ne ferait que les entretenir et gâcher ce moment de complicité essentiel à la survie de leur amour. Ils se rappellent plutôt leurs plus beaux souvenirs et élaborent des projets d’avenir à court terme (un an), à moyen terme (d’ici cinq ans) et à long terme (leur retraite).


  Des compliments


  Sachant que les amoureux se disent de cinq à dix fois plus de compliments que de reproches, les couples heureux en profitent, avant de s’endormir, pour se dire au moins une chose qu’ils ont appréciée chez l’autre au cours de la journée.
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  «Un bon compliment me nourrit pour deux mois.»


  Mark Twain


  Chronique 37


  Le livre de la vie


  Chaque humain qui naît reçoit un livre de la vie contenant autant de pages blanches que de jours qu’il vivra. Les premiers chapitres n’ont évidemment pas été écrits par l’enfant, mais plutôt par ses parents et son entourage. Cela s’appelle l’éducation.


  L’influence parentale


  Une fois que cet enfant devenu adulte s’est éloigné de ses parents, il a souvent pris la plume des mains de ceux-ci pour continuer à remplir son livre de la vie selon le style littéraire parental. Cela peut le rendre heureux ou malheureux selon la qualité de l’éducation. Mais pour être véritablement heureux, l’adulte doit trouver son propre style littéraire.


  Pour ce faire, certaines approches thérapeutiques fouillent les pages déjà écrites pour essayer de comprendre pourquoi cet adulte agit ainsi. Mais comme il est impossible d’effacer les pages déjà écrites, cette fouille risque de s’éterniser. L’analyse du passé peut permettre de comprendre le style littéraire parental, mais elle risque d’entretenir ce style ou de stimuler un style réactif plutôt que proactif.


  Peu importe le contenu des chapitres déjà écrits, il faut se rappeler que toutes les pages du livre de la vie qui restent à écrire sont encore blanches. On peut donc en tout temps, et immédiatement, en changer le style. On peut troquer la plume parentale pour une plume personnalisée.


  Les cinq regrets


  Cette réflexion sur le livre de la vie m’est venue en lisant le compte rendu du livre de Bronnie Ware, Inspiration and Chai[23]. Cette infirmière australienne en soins palliatifs a colligé les cinq plus grands regrets de nombreuses personnes en fin de vie.


  Le plus important de ces regrets: ne pas avoir eu le courage de vivre une vie en fonction de leurs attentes personnelles plutôt que selon les attentes des autres. Beaucoup de mourants comprennent trop tard qu’ils n’ont pas réalisé leurs rêves, qu’ils ont écrit leur livre de la vie selon le style littéraire des autres.


  Le deuxième regret est d’avoir tant travaillé et d’avoir ainsi passé à côté de leur vie de famille, de ne pas avoir vu leurs enfants grandir, de ne pas avoir été assez présents à leur partenaire. Ce regret est surtout exprimé par les hommes. Or, le premier critère du bonheur authentique réside dans la chaleur des relations intimes (partenaire, parents, enfants).


  Le troisième regret tourne autour de l’expression des sentiments. Ceux et celles qui n’ont pas eu le courage d’exprimer leurs vrais sentiments l’ont fait de peur d’être rejetés. Ils ont ainsi accumulé amertume et ressentiment envers les autres. «Cessez d’être gentils, soyez vrais!» dit Thomas d’Ansembourg. Moi, je vous dis: «Soyez de vrais gentils!», puisque l’expression de la gratitude constitue un autre facteur important du bonheur.


  Le fait de ne pas être restés en contact avec de vieux amis ou de ne pas leur avoir accordé tout le temps qu’ils auraient voulu constitue le quatrième regret. Il est nécessaire d’assurer son confort physique, mais au seuil de la mort, l’argent et les biens matériels n’ont plus vraiment d’importance à côté de la présence des gens que l’on a aimés et qui nous ont aimés.


  Le dernier regret exprimé en fin de vie par les gens qui n’ont pas écrit leur livre de la vie selon leur style personnel est de ne pas avoir choisi d’être plus heureux. La peur du changement et le besoin de sécurité font en sorte que l’on reste coincé dans des routines ou des relations insatisfaisantes. On peut pourtant choisir d’être heureux, mais pour cela, il faut sortir des sentiers battus, il faut oser.


  Le couple est un endroit idéal pour s’entraider à ne pas avoir de regrets.
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  «La vie est un choix: votre choix.»


  Bronnie Ware


  Chronique 38


  Pourquoi les femmes quittent-elles leur partenaire?


  D’après certaines études, ce sont les femmes qui demandent le divorce plus souvent que les hommes. Mais ceux-ci, la plupart du temps inconsciemment, font tout pour qu’elles en arrivent à prendre cette décision.


  Son rêve se réalise...


  En général, voici comment, du point de vue de la femme, cela se passe pour les couples qui divorcent ou se résignent à rester dans la relation.


  Au début, l’homme se montre indépendant et sûr de lui. Il s’informe d’elle et de ce qu’elle fait, lui démontrant ainsi son intérêt. Puisqu’il est attentif, charmant, empressé, elle finit par croire qu’il est mieux que les autres qui ne s’intéressent qu’au sexe et qui la laissent tomber si elle ne répond pas rapidement à leurs attentes.


  En l’écoutant attentivement, il lui donne l’impression d’être l’«élue» et d’avoir enfin trouvé l’âme sœur, celui qu’elle espérait dans ses rêves d’adolescente. Elle est alors aveuglée, croyant qu’il l’aime pour elle-même et la veut pour ce qu’elle est réellement et non pour ce qu’elle représente.


  Elle est assurée que ce qu’elle vit durera et même s’intensifiera avec le temps. Elle partage son enthousiasme avec ses amies qui la confortent dans ses attentes (illusions?). Elles la trouvent même très chanceuse et espèrent que leur tour viendra. Elle rêve alors d’un engagement (mariage, maison, famille, etc.) et d’une vie remplie d’intensité.


  ... puis s’envole...


  Ce n’est qu’une question de temps avant que celui-ci, tenant sa princesse pour acquise une fois pour toutes, se désintéresse d’elle en recommençant à sortir avec les amis, en s’investissant davantage dans son travail ou en faisant davantage d’activités seul plutôt qu’en couple.


  C’est alors qu’elle commence à lui exprimer quelques frustrations sur le fait qu’il n’est plus réellement l’homme qu’elle avait imaginé au début. Il la rassure en lui disant qu’il l’aime et le lui prouve en lui exprimant son désir d’elle.


  Comme elle semble de moins en moins réceptive sexuellement et de plus en plus critique, soit il se renfrogne et songe à refaire sa vie avec une autre, soit il lui dit que c’est elle qui a changé et qui complique les choses. Il ne comprend pas qu’elle ne soit pas heureuse maintenant qu’ils vivent ensemble, qu’ils ont un appartement et des enfants, qu’ils ont même des projets d’avenir: «Mais qu’est-ce que tu veux de plus?»


  Finalement, petit à petit, apparaissent une atmosphère d’incompréhension réciproque et une lutte malsaine pour le pouvoir, chacun cherchant à imposer à l’autre sa vision du couple et accusant l’autre de mauvaise foi ou de ne plus être en amour. Le couple s’installe tranquillement dans une routine qui lui déplaît et qu’elle manifeste par des critiques de plus en plus acerbes. La fréquence des rapports sexuels diminue ainsi que leur intensité.


  ... jusqu’à la séparation


  Il semble s’y adapter mieux qu’elle et comme elle finit par diminuer ses critiques (ou les limiter à ses «mauvais jours»), il croit qu’elle aussi s’adapte et accepte la situation, jusqu’au jour où elle lui annonce qu’elle le quitte. Tout surpris, il dit: «Ben voyons! Ça ne va pas si mal que ça. Si tu n’étais pas contente, pourquoi ne m’en as-tu pas parlé avant?»


  Ce à quoi elle répond: «Je t’en ai parlé régulièrement (tous les mois), mais tu ne comprenais rien à rien ou tu ne voulais pas vraiment m’écouter. Tu disais que tu allais faire attention, mais rien ne changeait. Il est trop tard maintenant!»


  Si l’homme se retrouve, union après union, avec une femme qui le quitte, c’est qu’il ne prend pas sa responsabilité dans l’échec de son projet conjugal ou ne la comprend pas.
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  L’erreur consiste à répéter l’erreur.
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  Pourquoi les hommes quittent-ils leur partenaire?


  Pourquoi certaines histoires d’amour tournent-elles mal? Comment se fait-il que tant d’histoires d’amour commencées dans la passion et l’enthousiasme finissent par susciter tant de frustrations et de haine réciproques?


  En général, voici comment, du point de vue de l’homme, cela se passe pour les couples qui divorcent ou se résignent à rester dans la relation.


  L’objectif est atteint


  La femme, experte en séduction, fait tout pour attirer le regard et attiser le désir de l’homme qu’elle a choisi, sachant consciemment ou inconsciemment que son corps est son premier atout. En étant charmante, positive et sexy, elle accroche le cœur de l’homme.


  L’homme est alors aveuglé par tant de beauté, croyant que la femme l’aime pour lui-même et le veut pour ce qu’il est réellement, non pour ce qu’il représente. Il est sûr qu’elle est attirée par sa personnalité: il s’engage et s’investit à fond pour améliorer leurs conditions de vie.


  Il est certain d’avoir trouvé la partenaire sexuelle idéale avec laquelle il pourra réaliser tous ses rêves, une compagne de jeu qui sera toujours coopérative et valorisante et avec laquelle il construira un patrimoine et une famille et profitera avec elle du travail de toute une vie à sa retraite.


  Critiques, critiques, critiques...


  Ce n’est qu’une question de temps avant que celle-ci commence à lui suggérer une façon de faire les choses différemment et à lui exprimer quelques frustrations sur le fait qu’il n’est pas devenu l’homme qu’elle s’était imaginé. Commence alors une série de confrontations pour essayer de rendre l’homme conforme aux aspirations de la femme.


  Pour ce faire, elle attire son attention sur ses faiblesses, sur ses défauts et l’accuse d’être à la source des problèmes de leur couple: il ne communique pas suffisamment; il est insensible et froid; il n’est pas assez romantique; il ne pense qu’à son travail; il est trop génital et pas assez sensuel; il ne comprend rien aux enfants; il est hyperactif ou écrasé devant la télévision; il est trop rationnel, pas assez spontané; il ne pense qu’à lui et pas suffisamment aux autres; il ne s’occupe pas assez de sa santé et de son hygiène; il n’est plus l’homme qu’elle a connu au début.


  Devant tout ce «chialage[24]», il a vraiment l’impression que sa princesse se transforme en «sorcière». Elle cherche à l’améliorer afin qu’il corresponde enfin à l’homme tant espéré dans ses rêves de jeune fille et comme on le lui a présenté dans les magazines, les films hollywoodiens et les romans qu’elle a pu lire.


  D’abord, l’homme cherche à s’adapter en apportant des changements mineurs dans sa façon d’être, mais il se rend compte que ce n’est jamais suffisant. Tôt ou tard, il conclut qu’elle ne l’aime pas pour lui, mais pour ce qu’elle voudrait qu’il soit: quelqu’un servant à satisfaire ses moindres caprices et ses attentes illusoires ou, pire, une poupée qu’elle peut faire agir à sa guise, comme Barbie avec Ken.


  Un cercle vicieux


  Plus il argumente pour qu’elle cesse ses tentatives futiles de le transformer en prince charmant, plus il obtient l’inverse de ce qu’il souhaite. Il a alors l’impression d’être blâmé pour ce qu’il n’est pas et détesté pour ce qu’il est.


  Les tentatives de sa partenaire pour l’«améliorer» sont vouées à l’échec, car elles stimulent la réaction défensive atavique de l’homme: se rendant compte qu’il ne sert à rien d’argumenter, il devient de plus en plus distant, centré sur lui-même et insensible aux besoins de sa partenaire. Il s’enferme de plus en plus dans le silence, ce qui réactive les critiques de sa partenaire dans un cercle vicieux sans fin.


  L’homme cherche généralement dans le travail la valorisation qu’il ne trouve plus auprès de sa partenaire. Il pense de plus en plus au divorce et devient sensible à la séduction des autres femmes.
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  «Finalement, dans le mariage, la femme n’obtient jamais ce qu’elle espérait et l’homme n’espérait jamais ce qu’il a obtenu.»


  Dicton populaire
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  S’aimer et se le dire


  Depuis toujours, on a davantage étudié le malheur et les souffrances psychiques que le bonheur et la santé. Les psychologues et les psychiatres savent davantage expliquer l’origine des névroses et des psychoses que le chemin pour arriver au bonheur, ce qui a donné naissance à toute une industrie pour lutter contre le stress et la dépression.


  Le cerveau et le bonheur


  Depuis peu, grâce à la technologie moderne, nous pouvons observer directement le cerveau en activité. C’est ainsi que nous savons mieux comment s’effectue la pensée et comment se développent les émotions. Nous savons, par exemple, comment se manifeste la joie dans nos neurones lorsque nous pensons à l’être aimé et quelle est la biochimie de cette joie provoquée par l’image de l’être aimé.


  Il existe des régions précises dans notre cerveau qui produisent du bonheur de même qu’il existe une biochimie du bonheur. Tout comme nous pouvons stimuler le centre du langage pour apprendre à parler, nous pouvons aussi apprendre à stimuler ces «centres du bonheur».


  Le cerveau continue de se construire toute notre vie et nous pouvons influencer cette construction par des apprentissages appropriés. Exprimez votre colère et vous deviendrez de plus en plus colérique et susceptible, car vous sensibiliserez les neurones de la colère. Rappelez-vous tous vos mauvais souvenirs et je vous garantis que vous stimulerez la production d’«hormones tristes»: vous deviendrez prophète de malheur et artisan de votre propre dépression.


  Mais ce qui est vrai pour les émotions désagréables (colère, peur, tristesse, culpabilité, mépris) l’est aussi pour les émotions agréables. Souriez et riez, et vous serez plus joyeux. Exprimez votre enthousiasme, et vous deviendrez de plus en plus optimiste. Dites à votre partenaire que vous l’aimez, et non seulement vous l’aimerez davantage, mais il deviendra également de plus en plus aimable (allez donc savoir pourquoi)!


  La thérapie du bonheur


  Le choix vous appartient: vous pouvez apprendre à être heureux ou à être malheureux en choisissant d’exprimer des émotions heureuses ou malheureuses. Apprendre à contenir ses mauvaises humeurs est une excellente façon de soigner son corps. L’expression des sentiments agréables renforce le système immunitaire, combat le stress et en réduit la nocivité.


  Les preuves sont là: les personnes heureuses sont plus créatives, plus aimantes et plus aimables. Elles font plus facilement face aux adversités inévitables de la vie et résolvent mieux et plus rapidement les problèmes, car, pour paraphraser Thomas d’Ansembourg, le bonheur n’est pas toujours confortable. Les gens heureux passent plus rapidement à travers les épreuves inévitables de la vie, y compris de la vie à deux.


  Les pensées et les sensations sont les deux côtés d’une même médaille. Les sentiments positifs stimulent les connexions nerveuses du cerveau et favorisent la joie, l’amour et la gentillesse. Les couples qui se disent souvent «Je t’aime» sont plus heureux que ceux qui expriment davantage leurs frustrations.


  L’amour


  Pour certaines personnes, l’amour est ce qu’il y a de plus important et celles-ci ne peuvent imaginer vivre sans amour. Pour elles, il n’y a rien de pire qu’un chagrin d’amour.


  À mon avis, l’absence d’amour est pire qu’un chagrin d’amour. Mais il est vrai que prendre le risque d’aimer, c’est aussi prendre le risque de souffrir. Pour diminuer les probabilités d’une peine d’amour, il faut prendre soin de sa relation amoureuse comme un jardinier prend soin de son jardin.


  En fait, pour être heureux en couple, la formule est très simple: les deux partenaires doivent trouver ce qui fonctionne bien pour eux et répéter ce qui leur permet de faire fructifier leur amour et leur engagement, et cesser de faire tout ce qui provoque de la tension et des récriminations et qui amène le couple chez le thérapeute conjugal.
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  Le malheur détruit, le bonheur construit.
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  Le paradoxe de la passion


  Il existe un paradoxe inhérent à toute relation amoureuse qui peut créer un tel déséquilibre que l’un des deux partenaires se retrouve en position de dépendance et l’autre, en position de dominance, et ce, parfois de façon extrême.


  La lutte pour le pouvoir


  Admettre l’existence d’un tel paradoxe, c’est accepter qu’une certaine lutte pour le contrôle émotionnel de son partenaire existe: le désir tout à fait humain de s’assurer que l’autre sera toujours présent et répondra ainsi à nos besoins légitimes d’homme ou de femme.


  Cette lutte n’existerait pas si les besoins de fusion et d’autonomie tant de l’un que de l’autre étaient équivalents. La réalité est qu’il y a toujours un décalage plus ou moins grand entre ces besoins chez les deux partenaires. Les couples heureux à long terme sont ceux chez lesquels les positions de dominance et de dépendance sont fluctuantes et non polarisées, donc chez lesquels les besoins de fusion et d’autonomie sont à peu près égaux.


  L’amour se construit


  L’amour se moque de notre mémoire. Quand tout va bien, on ne garde en mémoire que les bons souvenirs. À chaque dispute, les mauvais souvenirs remontent et étouffent les bons. De plus, des émotions contradictoires peuvent coexister dans notre cerveau émotif. C’est pourquoi il n’y a pas plus impolies entre elles que deux personnes qui s’aiment. Un autre beau paradoxe!


  L’amour à long terme n’est pas un mythe, mais il doit être gagné. La patience est de rigueur: ne pas réagir sous le coup de la colère; modifier le monologue intérieur vers les beaux souvenirs; se dire que tout ça est tout à fait normal; penser à se venger, mais ne pas le faire; accepter d’être faillible, que l’autre soit imparfait, et ne pas se culpabiliser l’un l’autre pour si peu.


  Les membres des couples heureux admettent que le couple est un creuset pour générer des confrontations et trouvent des stratégies pour dédramatiser les crises et désamorcer les escalades (schismogenèse complémentaire).


  Le secret: désamorcer!


  Voici quelques stratégies observées chez les couples heureux et qui ont fait leurs preuves:


  
    	Prendre rendez-vous pour vider les querelles verbalement, seuls à seuls, sans la présence des enfants;


    	Décider de s’éviter mutuellement, le temps que chacun retrouve son calme;


    	Continuer de faire l’amour, même si cela paraît étrange;


    	Voir des amis ensemble;


    	Aller voir un spectacle distrayant ou d’humour;


    	Oser s’excuser;


    	Se mettre d’accord pour vivre avec des désaccords;


    	Se dire cinq fois plus de compliments que de reproches;


    	Avoir l’humilité (ou la force?) de demander pardon.

  


  Amour et raison ne vont pas toujours ensemble. Le simple fait de savoir qu’il est normal et inévitable d’être irrationnel de temps en temps est le meilleur moyen pour retrouver le chemin de la raison. Accepter l’existence du paradoxe en facilite la gestion.


  Le bonheur


  Sans partenaire, le bonheur est plus difficile à atteindre, même si le travail est épanouissant et que les amis sont chaleureux. Partir à la recherche de l’âme sœur – quelle illusion! – et de la passion vous met dans une situation de dépendance ou de dominance dès que vous percevez que l’autre n’est pas à la hauteur de vos attentes.


  Le meilleur atout des célibataires, c’est de développer leurs forces et leurs talents pour eux-mêmes. Les gens les plus séduisants sont ceux qui ont trouvé l’équilibre entre l’autonomie et la disponibilité à l’autre. Se changer soi, c’est changer ses rapports avec les autres. S’accepter, c’est accepter l’autre tel qu’il est.


  La solitude est non seulement normale, mais biologiquement fondée. C’est elle qui nous pousse vers l’autre. Encore faut-il éviter de se précipiter. Les célibataires heureux, ceux qui ont apprivoisé la solitude, augmentent de beaucoup leurs probabilités de former des couples heureux.


  [image: ]


  Les crises qui ont été surmontées renforcent le couple.
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  La contre-dépendance affective


  On parle souvent de dépendance affective, et beaucoup de livres ont été écrits sur ce sujet. Mais peu a été dit ou écrit sur le pendant de cette dépendance, soit la contre-dépendance affective. Pourtant, elle est aussi difficile à vivre, sinon plus, que la première.


  Le monstre


  Le contre-dépendant passe pour le monstre dans la relation à deux parce que c’est lui (ou elle) qui se rapproche ou s’éloigne du dépendant. C’est généralement lui qui quitte le partenaire et qui porte le fardeau de l’échec de la relation. On lui reproche, à tort, de ne pas s’être suffisamment occupé de l’autre, de ne pas s’être vraiment engagé dans le couple et de ne pas avoir été assez aimant.


  En fait, le contre-dépendant veut la réussite du couple, mais il ne veut pas se laisser «emprisonner» affectivement. Il aime son partenaire, mais il sent poindre son «désamour» devant ses demandes incessantes de preuves d’amour. Il possède le contrôle émotionnel sur son partenaire; c’est pourquoi on l’appelle aussi le dominant.


  L’étouffement


  Le contre-dépendant réalise souvent qu’il est piégé dans une relation avec quelqu’un qui l’aime et a besoin de lui, mais que lui n’est plus sûr d’aimer ou de pouvoir aimer. Il étouffe (littéralement) dans sa relation et commence à regarder ailleurs; parfois, il entretient une relation extraconjugale ou des aventures compensatoires dans lesquelles il se sent plus libre.


  Si le dépendant vit l’angoisse du rejet, le contre-dépendant, quant à lui, vit un mélange de culpabilité, de colère, de désarroi, de doute et de frustration. Plus son partenaire lui demande de l’amour, moins il est disposé à lui en donner spontanément. Il sait le mal que son rejet pourrait faire à l’autre. Il hésite et redoute aussi la solitude après le divorce.


  Les excuses


  Le contre-dépendant a tendance à se chercher des excuses et la meilleure, c’est évidemment le travail ou les enfants. Il diminue ses conduites de séduction. Son désir sexuel baisse progressivement. Il communique de moins en moins verbalement avec l’autre. Il s’enferme dans le silence, croyant ainsi acheter la paix, mais hypothéquant l’intimité nécessaire à la complicité conjugale, ce qui ne peut qu’augmenter la peur du dépendant d’être rejeté.


  L’ambivalence


  Le contre-dépendant se met de plus en plus souvent en colère contre le dépendant qui s’attache de plus en plus à lui, de peur d’être délaissé. Le contre-dépendant se met aussi en colère contre lui-même de s’être laissé coincer. Et il se sent coupable de cette colère, d’être le sale type. Le contre-dépendant vit une ambivalence viscérale, une attirance et une aversion simultanées envers son partenaire: «Je t’aime et je t’en veux!»


  Le contre-dépendant, ne pouvant prendre de décision, s’organise pour gagner du temps. Certains vont même se marier ou avoir un enfant en espérant que le temps va arranger les choses. Certains se résignent ou abdiquent: de toute façon, il faut bien vivre avec quelqu’un. Il va aussi souvent proposer une séparation provisoire.


  Alors que le dépendant vivra sa peine d’amour après le divorce, le contre-dépendant vivra les pires affres avant de prendre la décision de quitter son partenaire. Cette ambivalence démontre que le contre-dépendant aime encore son partenaire, mais qu’il est dans le second pôle du paradoxe, soit la tendance à la différenciation.


  À la question répétée de son partenaire: «M’aimes-tu?», il ne sait que répondre: «Je ne sais pas, je ne sais plus», ce qui augmente l’angoisse du dépendant qui sollicitera de nouvelles preuves d’amour pour calmer cette angoisse. Le contre-dépendant minimise ce qui l’a attiré chez son partenaire et exagère ses défauts.


  C’est lui qui propose des changements à son partenaire ou lui dit qu’il ou elle serait plus heureux avec quelqu’un d’autre. Sa colère le pousse à rompre, mais sa culpabilité le paralyse.
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  L’intensité de la culpabilité du dominant est proportionnelle à sa souffrance.
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  Les dominants extrêmes


  La contre-dépendance affective se manifeste parfois sous des formes extrêmes, dont voici les quatre principales. Tous les dominants extrêmes se ressemblent dans le fait qu’ils revêtent une armure pour se protéger de la souffrance. Tous recherchent le contrôle et envisagent la séparation comme seule possibilité.


  L’autoritaire


  Le dominant autoritaire ne consulte jamais, à moins d’un véritable drame familial, comme le suicide d’un enfant. Tout doit être réglé comme une horloge. Il est rigide et assuré d’avoir raison. Son parent autoritaire le rejetait chaque fois qu’il montrait une faiblesse.


  Il met l’accent sur la réussite sociale. Il doit devenir un héros au prix de l’absence d’intimité. Il fuit toute femme se présentant comme son égale. Il cherche une femme à dominer et qui va le soutenir dans sa carrière en s’occupant de la maison et des enfants.


  Sa devise est: «J’ai toujours raison.» L’autoritaire doit comprendre qu’«on gagne parfois à ne pas gagner». Il doit apprendre la souplesse et l’empathie.


  L’aventurier


  Le dominant aventurier ne vit que pour prendre des risques, pour l’excitation biochimique provoquée par l’adrénaline et le sexe. Enfant, il a reçu beaucoup d’amour inconditionnel et provient d’un milieu très favorisé, même si son souvenir est celui d’une enfance hostile et non sécurisante, sans parents généreux.


  L’aventurier est un amoureux et un amant enflammé: peu de gens résistent à son assurance, à son indépendance et à sa «délinquance». Il est excité par la conquête et non par la stabilité. Il épouse généralement une personne très dépendante.


  Sa devise est: «Je peux tout avoir.» L’aventurier doit reconnaître ses nombreuses forces, mais il doit développer son humilité en comprenant qu’il a tendance à oublier qu’il a beaucoup à perdre. Il doit choisir entre des plaisirs à court terme et des plaisirs à long terme.


  Le solitaire


  Le dominant solitaire vit dans monde à part, indifférent aux autres et préoccupé par son seul intérêt. Il a été échaudé dans son enfance: il n’a pas eu le droit de se mettre en colère et s’est senti souvent fautif. Il a eu des parents peu aimants et imprévisibles, d’où son style prudent.


  Le solitaire cherche à contrôler la situation par le repli dans l’absence et la solitude. Il recherche peu d’intimité affective, car prendre le risque d’aimer, c’est prendre le risque de souffrir. Pris entre sa solitude sécurisante et sa sexualité, il attend que l’autre fasse les premiers pas. L’intimité stimule toutefois sa claustrophobie affective, car il a peur de perdre sa liberté.


  Sa devise est: «Les autres vont te faire mal et te rejeter.» Le besoin de solitude est légitime, mais il ne doit pas devenir un exil émotionnel. Le solitaire doit apprendre à communiquer et se convaincre qu’«il a aussi besoin d’intimité»... et suivre une thérapie.


  Le revanchard


  Le dominant revanchard est incapable de maîtriser son impulsivité agressive. Enfant, il a vécu des épisodes de forte violence. Les personnes autonomes fuient instinctivement les revanchards, ce qui l’irrite et le rend encore plus revanchard.


  Mais le revanchard sait aussi charmer quand son besoin de l’autre l’exige. Il attire inévitablement les dépendants gentils.


  Sa devise est: «Frappe en premier si tu ne veux pas te faire avoir.» Il doit (re)contacter ses émotions refoulées en baissant sa garde et en montrant sa vulnérabilité. Il doit apprendre qu’il n’a pas besoin de se battre pour vivre.


  ***


  Les dépendants et les dominants extrêmes s’attirent l’un l’autre comme les deux pôles d’un aimant. Le paradoxe de la passion, c’est ce qu’il contient en lui-même, par les crises qu’il provoque, le germe d’une évolution, sinon d’une révolution. C’est pourquoi leurs crises peuvent devenir des crises de croissance.
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  Toutes les lettres du mot «crise» se retrouvent dans le mot «croissance».
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  Les stratégies du dominant


  Que peut faire le contre-dépendant pour rétablir l’équilibre avec son partenaire afin d’éviter de faire partie des 50 % de couples divorcés ou des 30 % de couples résignés? Beaucoup!


  Se déculpabiliser


  Le contre-dépendant, appelé aussi dominant, doit absolument se réconcilier avec lui-même: il n’est pas le responsable du paradoxe de la passion, il en est aussi victime que le dépendant. Il doit donc cesser de se reprocher tous les sentiments négatifs qu’il s’approprie.


  Par contre, il doit admettre qu’il raisonne de travers. La vraie question n’est pas de savoir s’il doit rester ou partir, mais bien: «Que puis-je faire pour rétablir l’équilibre?» Il ne doit pas prendre de décision finale avant d’avoir essayé, car tous les dominants qui ont réussir à surmonter le paradoxe ont confirmé que cela en valait la peine... ou l’amour retrouvé.


  Le contre-dépendant n’est pas le monstre qu’il s’imagine être, même si son partenaire lui renvoie l’image de quelqu’un qui ne veut pas s’engager ou qui aime moins. Il doit toutefois reconnaître son rôle dans le déséquilibre et transformer la charge négative de la culpabilité en responsabilité.


  Dompter sa colère


  Le dominant se met en colère, car il se sent piégé et insatisfait. Il a alors tendance à exagérer les défauts de son partenaire et à minimiser ce pour quoi il l’a aimé. Il retourne parfois cette colère contre lui-même en se condamnant ou en se résignant, ce qui accroît le paradoxe.


  Il devrait plutôt diriger l’énergie de sa colère contre la situation et non contre lui-même ou son partenaire: «Cette situation me rend furieux et je vais tout faire pour l’améliorer.»


  Si le dépendant dramatise en disant qu’il ne peut vivre sans l’autre, le dominant dramatise en disant qu’il ne peut vivre avec l’autre. Il doit voir son partenaire tel qu’il est et dresser une liste objective de ses défauts et de ses qualités en fonction de sa dépendance. Le fait d’imaginer ce que serait son partenaire sans cette dépendance pourrait atténuer la sensation d’être piégé.


  L’option liberté


  Le dominant peut et doit se garder une porte de sortie si ses efforts pour rétablir l’équilibre amoureux échouent. L’option liberté facilite la résolution de l’ambivalence entre l’amour et la colère envers son partenaire. Il pourrait toujours partir si sa négociation avec le dépendant ne donne aucun changement.


  Le dominant pourrait aussi envisager une thérapie conjugale qui pourrait faciliter cette négociation ou préparer la séparation si ses efforts ne donnent aucun résultat. Se donner le droit de quitter le partenaire confronte le dépendant au paradoxe, lequel pourrait alors mieux comprendre la pression qu’il exerce (involontairement) sur le dominant.


  Une tentative de rapprochement


  Cette tentative ne doit pas être vue comme une obligation, mais comme l’objectif de la thérapie du paradoxe. Si l’éloignement accentue la dépendance du partenaire, le rapprochement pourrait diminuer les demandes de preuves d’amour du dépendant, permettant au dominant de se sentir moins piégé, moins étouffé, plus libre.


  L’objectif ultime est de mettre fin à l’ambivalence torturante du dominant, peu importe la suite. Pour y arriver, le rapprochement implique de communiquer tous les sentiments positifs et négatifs ressentis envers le dépendant, mais sans accusation. Paradoxalement, cette révélation stimule l’intimité.


  Les deux partenaires doivent s’attendre à des disputes et à des larmes, mais continuer de se manifester de l’affection et aussi de faire l’amour, même si cela peut paraître bizarre. Affection et sexualité sécurisent le dépendant qui peut alors relâcher la pression sur le dominant.


  Le rapprochement n’est pas un jeu, mais bien un test pour découvrir la vraie réponse à la vraie question: «Suis-je toujours amoureux de mon partenaire?» Il faut toutefois prévoir des rechutes.
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  Les couples divorcent généralement trop tôt.


  Chronique 45


  La dépendance affective


  Les contre-dépendants se retrouvent généralement avec des dépendants émotifs. Alors que la souffrance du dominant est égale à son sentiment de culpabilité, celle du dépendant est proportionnelle à la passion qu’il éprouve pour son partenaire.


  La dépendance


  Être amoureux met les deux partenaires en position de dépendance. Le dépendant émotif est celui dont le besoin de fusion est plus important que celui de l’autre. Il ne maîtrise plus ses émotions et se dit qu’il n’a jamais aimé quelqu’un comme maintenant.


  La passion à sens unique est l’une des expériences les plus douloureuses qui soient. Tout commence par une vague sensation de malaise lorsque l’un des partenaires perçoit intuitivement que l’intérêt et l’engagement de l’autre s’émoussent lentement.


  L’amour embellit le partenaire, mais la peur de le perdre (provoquée par le paradoxe de la passion) l’idéalise. Les premiers signes sont invisibles, mais ils deviennent de plus en plus concrets: moins d’appels téléphoniques, moins de communication, moins de «Je t’aime», baisse de la fréquence des rapports sexuels...


  La frousse


  La frousse du dépendant se confirme à chaque nouvel indice, mais il se sent désarmé. Il se met donc sur le mode réaction pour essayer de reconquérir l’autre. Il agit de façon de plus en plus soumise au risque de perdre son identité. Il est prêt à tout pour mettre fin à sa peur et à son impuissance.


  Agissant en écho, le dépendant devient de moins en moins intéressant pour le dominant qui diminue ses conduites amoureuses, ce qui intensifie l’angoisse du dépendant.


  Le dépendant fait parfois des efforts pour paraître «naturel», mais il devient tendu et maladroit. Il multiplie les gaffes, malgré sa bonne foi. Il ne sait pas que la meilleure stratégie pour essayer de reconquérir un dominant, c’est surtout de ne pas essayer de le faire et de laisser le dominant libre.


  Raison contre cœur


  Le dépendant souffre autant qu’il désire. Son cœur lui dit qu’il n’a jamais autant aimé, mais sa raison lui dit qu’il est en train de se soumettre pour ne pas perdre cette passion: «C’est la misère avec lui, ce serait le désert sans lui!»


  N’obtenant pas d’attention, le dépendant se met parfois en colère contre le dominant, mais il la détourne contre le travail du dominant, le fait qu’il s’occupe trop des enfants, en devenant jaloux, en exigeant plus de présence, en jouant à l’indifférent... S’il se rend compte qu’il n’a plus rien à perdre, le dépendant devient plus agressif (violence verbale et physique).


  Toujours le paradoxe


  Le dépendant croit, à tort, que l’amour peut tout arranger. Mais cet amour étouffe le dominant qui s’éloigne: «Plus tu me fuis, plus je te poursuis! Plus tu me poursuis, plus je te fuis!» C’est ce que j’appelle le principe de l’ombre. Le dépendant se dit et dit qu’il ne pourrait survivre à une séparation.


  Il s’apitoie sur lui-même et se présente comme une victime, traitant l’autre de salaud, de monstre. Ce qui accentue la culpabilité du dominant, mais aussi son désamour: comment continuer d’aimer quelqu’un qui se déresponsabilise de l’évolution, sinon de l’échec, du couple et qui critique de plus en plus?


  Le dépendant ne se rend pas compte de la pression qu’il met sur le dominant en recherchant constamment des preuves d’amour. C’est comme s’il avait passé un lasso autour du cou du dominant et qu’il ne cessait de tirer pour qu’il se rapproche.


  Ce à quoi le dominant ne peut que résister, participant inconsciemment à son étouffement. Mais comment peut-on exprimer spontanément de l’amour lorsque quelqu’un nous impose de le faire? Les deux partenaires se retrouvent ainsi avec un déséquilibre dont les deux sont coréalisateurs.
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  La rupture est la manifestation extrême du paradoxe de la passion.


  Chronique 46


  Les dépendants extrêmes


  La lutte entre le besoin de fusion de l’un et le besoin d’autonomie de l’autre est saine tant et aussi longtemps qu’elle est égale et permet à chacun des partenaires du couple de s’affirmer tout en restant ouvert à l’autre.


  Toutefois, cette lutte tourne au vinaigre chez les couples malheureux qui se retrouvent aux prises avec un dépendant et un dominant. Le dépendant est celui qui s’investit davantage dans le couple, alors que le dominant sent lentement poindre son désamour, malgré lui.


  Plus le dépendant cherche des preuves d’amour, moins le dominant est porté à lui en donner. Moins le dominant lui en donne, plus le dépendant en cherche. Voici les quatre principaux types de dépendants émotifs.


  Le gentil


  Le dépendant gentil trouve son plaisir ainsi: faire plaisir et aider les autres. Sa réalisation professionnelle n’est pas une priorité. Un exemple d’altruisme malsain: le conjoint qui reste malgré les infidélités de son partenaire.


  Le gentil était un enfant soumis et sage prêt à sacrifier son identité pour sauvegarder l’union. C’est le bon gars ou la bonne fille à qui tous se confient, mais qui reste seul. Il lui manque l’attrait de l’autonomie. Sa trop grande gentillesse enflamme le déséquilibre.


  Sa devise est: «Aime-moi!» Le dépendant gentil doit apprendre à dire non, à imposer ses limites, à accepter sa colère et à être patient. Il doit se répéter: «Je peux vivre sans amour fusionnel.»


  L’écho


  Le dépendant écho n’existe pas sans le regard de l’autre. L’enfant écho ressent le besoin de rester petit et faible pour gagner l’amour de ses parents. Adulte, il troque son identité pour de la tendresse.


  L’écho apparaît comme l’âme sœur idéale, celui qui vous attendait et qui vous aime tel que vous êtes. Le dominant finit toutefois par se lasser d’une conquête trop facile et finit par se sentir étouffé. L’écho déprime s’il y a rupture, car cela lui confirme qu’il ne vaut rien.


  Sa devise est: «Sans toi, je ne suis rien.» Le dépendant écho doit cesser d’agir en caméléon et développer sa véritable identité en s’investissant dans des projets personnels. Il doit se répéter: «Je peux exister par moi-même.»


  Le vindicatif


  Le dépendant vindicatif exprime sa colère, contrairement aux autres, mais de façon inappropriée et explosive, en frappant là où ça fait mal (portefeuille, enfant, flirt, infidélité...).


  L’enfant vindicatif a eu un parent autoritaire et critique et un parent ou un des grands-parents qui l’aimaient beaucoup. Le parent autoritaire stimule la soumission et la coopération, mais l’autre développe son sens de la dignité.


  Sa devise est: «Ne pas s’opposer pour être aimé.» Le vindicatif devra apprendre à exprimer sa colère directement et utilement et se dire: «Défends-toi correctement.»


  Le maltraité


  Le dépendant maltraité a tendance à nouer des liens avec des êtres violents. C’est la dépendance la plus douloureuse et la plus destructrice.


  L’enfant maltraité a eu un parent dur, dominateur et irresponsable et un parent passif. Il devient le bouc émissaire et se croit responsable de la colère de son parent. En amour, il accepte de payer un lourd prix pour obtenir peu en retour; il apparaît souvent comme un masochiste, ce qu’il n’est pourtant pas.


  Sa devise est: «C’est de ma faute.» Le maltraité doit cesser de rechercher la passion, apprendre à s’aimer et découvrir un partenaire tendre. Il doit se répéter: «Je mérite autant d’amour et de respect qu’un autre.»


  ***


  Pour sortir de la dépendance extrême, tous ces dépendants doivent apprendre à se (re)valoriser pour redevenir attirants pour le dominant et ainsi rétablir l’équilibre entre autonomie et fusion. Un thérapeute conjugal saura les accompagner dans leur reconstruction.
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  Par définition, je désire ce que je ne possède pas.


  Chronique 47


  Les stratégies du dépendant


  La personne dépendante est toujours surprise lorsque le dominant parle de séparation, même provisoire, car pour elle, celle-ci est inadmissible. Mais c’est aussi un moment privilégié de «désintégration positive». N’ayant plus rien à perdre, le dépendant peut faire beaucoup afin d’évoluer vers une certaine indépendance qui pourrait raviver le désir du dominant.


  S’accrocher à la réalité


  Devant la possibilité d’une séparation, le dépendant doit cesser de faire du catastrophisme et de l’autosabotage: on ne meurt pas d’une peine d’amour, même si la peur de perdre son amour tord littéralement les boyaux. Il doit accepter d’avoir de la peine pour pouvoir la surpasser.


  Pour ce faire, le dépendant peut en parler à des amis, à des parents et même à un thérapeute. Il peut aussi combler le vide créé par la distance ou le départ du contre-dépendant par des activités agréables. Il peut utiliser le temps qu’il ne passe pas, ou plus, avec son partenaire pour la réalisation d’activités ou de rêves longtemps reportés à plus tard.


  Prendre de la distance


  Le dépendant n’a pas le pouvoir de changer son partenaire, mais il peut et doit se changer lui-même. En comprenant bien le paradoxe de la passion, il peut l’utiliser pour rétablir l’équilibre nécessaire au retour de son partenaire. Il doit maîtriser sa peur de la rupture pour créer une «juste distance».


  Le dépendant doit redevenir lui-même, aussi indépendant qu’il l’était avant de rencontrer son partenaire. En redevenant plus autonome et spontané, il récupère son estime de soi et diminue la pression exercée sur son partenaire, lequel peut ainsi mieux satisfaire son propre besoin d’autonomie et raviver son désir pour son partenaire.


  Prendre de la distance ne signifie pas de rompre la communication, au contraire. Il ne doit pas jouer à l’indépendant; il doit rester attentif aux manifestations d’intérêt du dominant tout en expliquant ce qu’il fait:


  
    	Prendre sa part de responsabilité dans la dynamique du paradoxe;


    	Relâcher la pression en espérant faire renaître l’amour du dominant;


    	Ne pas culpabiliser le dominant pour son éloignement;


    	Ne plus voir son partenaire au centre de son univers.

  


  En prenant des mesures concrètes pour trouver d’autres sources de plaisir dans son travail, dans ses loisirs, avec ses amis, le dépendant peut retrouver de nouvelles forces et se recentrer. La juste distance est nécessaire pour sauver la relation, mais elle ne doit surtout pas devenir une tentative de manipulation.


  Définir ses limites


  La juste distance offre trois possibilités:


  
    	Le fait de voir son partenaire redevenir autonome permet au dominant de rompre avec moins de culpabilité; ayant repris une plus grande confiance en lui-même, le dépendant pourra surmonter son chagrin plus facilement ou plus rapidement;


    	Ayant satisfait son besoin d’autonomie et ayant peur de perdre son partenaire, le dominant retrouve le désir pour celui-ci, ce qui satisfait le désir de rapprochement du dépendant;


    	Si le dominant prend trop de temps à revenir, le dépendant peut alors refuser son retour ou «imposer» ses conditions au retour du dominant.

  


  En appliquant l’un des pôles du paradoxe: «Plus je te fuis, plus tu me poursuis», le dépendant ne peut être que gagnant, que son partenaire le quitte ou lui revienne. Il doit toutefois être patient afin que cette stratégie donne des résultats. Sinon, il devra réellement reconsidérer la poursuite de la relation.


  Le dépendant peut toujours recourir à un ultimatum, mais il doit le faire sans menaces: «À moins que nous ne puissions rétablir l’équilibre qui a déjà existé entre nous deux, et ce, rapidement, je crois qu’il vaudrait mieux nous séparer[25].» La thérapie conjugale peut faire partie des conditions et aider les deux partenaires à mieux gérer le paradoxe de la passion qui, je le répète, est le vrai responsable du déséquilibre amoureux.
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  La seule personne avec laquelle je suis assuré de passer le reste de ma vie, c’est moi.


  D’où la nécessité de prendre la responsabilité de mon bonheur.


  Chronique 48


  Construire un amour durable


  Je vous ai présenté, depuis quelques chroniques, la réalité et les conséquences du paradoxe de la passion auxquelles tous les couples, y compris les couples heureux à long terme, sont confrontés. Voyons maintenant comment construire un amour durable malgré l’existence de ce paradoxe.


  Savoir, c’est pouvoir


  Reconnaître l’existence du paradoxe de la passion, c’est se donner la possibilité d’apprendre à le gérer. Cette reconnaissance contient en elle-même un message d’espoir et dynamise le potentiel amoureux si:


  
    	le dominant sécurise le dépendant qui, par le fait même, devient autonome; et


    	le dépendant gère mieux sa crainte de l’abandon, minimisant la pression sur son partenaire.

  


  Les interventions conjugales traditionnelles avaient tendance à présenter la résistance du dominant à créer de l’intimité comme le problème. Leur solution consistait alors à amener le contre-dépendant à changer et à s’ouvrir davantage à l’amour. Ces intervenants (comme le mouvement Renouveau conjugal) proposaient alors des week-ends amoureux.


  Ce faisant, inconsciemment et involontairement, ces interventions présentaient le partenaire «frustré» comme le bon, puisqu’il parlait d’amour et d’intimité, et culpabilisaient le dominant en niant sa souffrance et compromettaient, sans le savoir, ses tentatives sincères de rétablir l’équilibre.


  La thérapie conjugale moderne présente le dominant comme une victime du paradoxe. Cette neutralité facilite sa participation aux conseils et présente le dépendant comme faisant lui aussi partie de la solution. Le fait de travailler ensemble contre un ennemi commun, le paradoxe, crée subtilement de la complicité et de l’intimité.


  La thérapie conjugale positive (TCP)


  Contrairement aux approches thérapeutiques classiques, la TCP ne revient pas sur le passé. L’analyse du passé, récent et lointain, crée un fatalisme morbide («Tout se joue avant six ans»), déresponsabilise les partenaires («C’est de la faute de mes parents») et entretient les traumas (en les exprimant encore et encore). De plus, la centration sur le passé encourage une forme de nombrilisme («Pauvre petit moi!»).


  La TCP évite en outre de présenter l’homme comme l’éternel bourreau (dominant) et la femme, la sempiternelle victime (dépendante). Ce qui ne fait que déresponsabiliser la femme et l’entretenir dans un rôle de dépendance, tout en présentant l’homme comme s’il avait toujours peur de l’engagement. Ce préjugé nuit à la véritable égalité homme-femme. La réalité est que la femme peut être aussi dominante que l’homme.


  La TCP met l’accent sur la responsabilité pleine et entière de chacun des partenaires quant à leur bout de la relation et sur l’intelligence conjugale personnelle. Cette intelligence présuppose que chacun est responsable de ses actes et de ses réactions émotives par rapport aux actes et aux émotions de l’autre.


  Cette forme de thérapie aide les deux partenaires à comprendre:


  
    	que les disputes conjugales sont normales;


    	que la majorité des conflits conjugaux sont insolubles, d’où la nécessité de négocier des ententes gagnant-gagnant;


    	qu’il faut cesser de faire ce qui éloigne et faire de plus en plus ce qui rapproche;


    	que c’est nous qui avons un problème, et que ce problème s’appelle le paradoxe et les quatre cavaliers de l’Apocalypse: critique, défensive, mépris et fuite;


    	que l’amour et la bonne foi ne sont généralement pas en cause;


    	que les deux ont à la fois raison et tort.

  


  La question à garder à l’esprit est: «Qu’est-ce qui se passe dans la relation qui fait que l’un prend de la distance et se sent moins amoureux, et que l’autre demande de plus en plus de preuves d’amour?»


  De la même façon qu’on envisage sa réussite professionnelle, on devrait se faire un plan de carrière amoureux. Il faut alors s’attendre à des résultats encourageants et à des échecs. Il faut donc expérimenter, s’expérimenter.
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  La vie à deux n’est pas un long fleuve tranquille.


  Chronique 49


  Amour ou dépendance?


  On a chanté l’amour sur tous les tons. Les poètes l’ont mis en rimes. Les biologistes en ont cherché l’origine. Les philosophes ont essayé de l’expliquer. Et les psychologues ont analysé les divers comportements amoureux. Mais que savons-nous réellement de ce sentiment amoureux? Et pourquoi certains disent-ils ne pas pouvoir vivre sans amour?


  Les définitions de l’amour


  Les dictionnaires définissent l’amour comme un sentiment ou un attachement intense qui unit deux personnes, sentiment basé à la fois sur l’attirance physique et sur la tendresse. On le définit aussi comme une affection qui lie les membres d’une même famille.


  On a étiqueté l’amour de toutes sortes de qualificatifs: conjugal, courtois, divin, légitime, illégitime, chevaleresque, oblatif, platonique, propre, virginal, libre, vénal, aveugle... et j’en passe.


  On l’a associé à de multiples activités: être amoureux, faire l’amour, fou d’amour, les enfants de l’amour, des poignées d’amour, filer le parfait amour, tomber «en amour», vivre d’amour et d’eau fraîche, la saison des amours, une pomme d’amour, l’amour en cage, en amour comme à la guerre...


  La dépendance


  Selon certains, le chagrin d’amour dure toute une vie. Selon d’autres, l’amour ne dure que trois ans. Pour plusieurs, l’amour ne peut être que passionnel. Et tous nous rêvons d’un amour passionné et éternel.


  Mais ici, parle-t-on vraiment d’amour ou d’un état affectif puissant qui domine la raison et qui fait que quelqu’un accepte de vivre de nombreux tourments pour quelques instants d’intensité éphémère?


  La dépendance se définit comme un besoin de continuer à absorber certaines substances toxiques pour chasser le malaise dû au sevrage de cette substance, même si la personne sait rationnellement qu’elle la tue à petit feu. C’est ce qui explique que des hommes et des femmes s’engagent dans des relations tout en sachant très bien que cette relation leur fera du mal.


  Ces personnes ont la conviction qu’on ne peut pas vivre sans amour ou que sans passion, la vie ne vaut pas la peine d’être vécue. Elles vont ainsi de passion en passion, chaque nouvelle passion mettant fin temporairement au sevrage de la passion précédente. La passion agit exactement comme une drogue.


  Les trois visages de l’amour


  
    	L’amour-passion. Aimer avec passion, c’est vivre des sensations nouvelles, des émotions intenses et des fantasmes extraordinaires. L’autre devient objet d’amour et non sujet d’amour. Ce qui mène à l’égocentrisme et au narcissisme: «J’aime ce que je vis en présence de l’autre.» Ce qui implique la dépendance à l’autre et, paradoxalement, l’asservissement de l’autre.


    	L’amour-amitié. Autant l’amour-passion incite au repli sur soi et sur le couple, autant l’amour-amitié ouvre sur l’autre et sur le monde. On devient complice pour la réalisation de nombreux projets. L’attachement réciproque fait place à la dépendance fusionnelle. Le «bon amour», c’est l’amitié sexuée.


    	L’amour profond. Le véritable amour allie désir et raison et ne débute que lorsque l’autre est accepté pour lui-même. Cet amour exige une bonne compréhension de soi-même et une bonne acceptation de soi. Il ne se nourrit pas de fantasmes, mais de réalisme. On s’aime sans s’appartenir: chacun est sujet et objet d’amour.

  


  Comment faire la différence entre un «Je t’aime passionnément» et un «Je t’aime profondément»? En évaluant l’intensité du «Je t’aime». La dépendance fait que «sans l’autre, je n’existe plus». Dans l’amour vrai, «j’existe aussi en dehors de l’autre».


  L’amour profond est fait de reconnaissance et de respect des différences: se respecter soi-même en écoutant ses désirs (ne pas s’oublier pour l’autre), tout en respectant l’autre dans ses désirs propres. L’amour profond, c’est le désir de partager et de construire avec l’autre, et non de «consommer» l’autre.


  [image: ]


  L’amour implique trois éléments:

  moi, toi et la relation.


  Chronique 50


  Pourquoi des couples divorcent-ils?


  Je l’ai répété souvent et je le répéterai encore: le couple est un creuset pour générer des crises, y compris chez les couples heureux. Mais il existe des différences fondamentales entre la façon de se disputer des couples heureux et celle des couples malheureux qui finissent par divorcer.


  C’est le psychologue John Gottman et son équipe de psychologues de l’Université de Washington qui ont su le mieux décrire la dynamique des disputes qui tournent mal. Ses recherches constituent la première base de l’observation scientifique des couples heureux à long terme. Les résultats de ces recherches permettent de prédire, avec un taux de précision de 90 %, la survie ou non d’un couple en observant la façon dont les deux partenaires se disputent.


  Leurs prédictions sont basées sur la présence ou non des indices suivants.


  1. Un démarrage brutal


  Les disputes qui tournent mal et qui hypothèquent l’amour des deux partenaires sont celles qui débutent brutalement. Il est déjà difficile d’arriver à une entente lorsque la dispute commence lentement, imaginez lorsque l’un des partenaires utilise un ton négatif et accusateur dès le départ.


  2. Les quatre cavaliers de l’Apocalypse


  Si, en plus, ces quatre cavaliers s’infiltrent dans la dispute, celle-ci a de fortes chances de s’envenimer. Ces cavaliers sont:


  
    	La critique. Un reproche s’adresse à un comportement spécifique du partenaire («Tu es encore en retard») alors qu’une critique attaque la personnalité du retardataire («Je ne peux jamais me fier à toi»);


    	La défensive. L’attitude défensive consiste à offrir des justifications ou des explications aux attaques du critiqueur («J’ai eu une urgence au bureau» ou «Il y avait un trafic fou»);


    	Le mépris. Ce mépris se manifeste par des sarcasmes, par des moqueries, par des railleries, par de l’ironie («Tu es bien comme tous les hommes: tu ne penses qu’à toi»);


    	La fuite. L’un des deux conjoints met fin à la discussion en s’enfermant dans le silence ou en sortant de la pièce. C’est l’homme dans 85 % des cas.

  


  3. La noyade


  À la suite des nombreuses altercations, l’un des deux partenaires se désinvestit affectivement de la relation.


  4. Les réactions physiologiques


  Lorsque l’émotivité ou l’intensité de la dispute augmente, on constate de nombreuses perturbations physiologiques: accélération du rythme cardiaque d’au moins dix pulsations à la minute, augmentation de la tension artérielle, sécrétion de vasopressine chez l’homme et de cortisol chez la femme, production d’adrénaline...


  Ces réactions apparaissent chez l’homme dès que la dispute commence («Bon, c’est reparti!») alors que chez la femme, celles-ci surviennent surtout au moment où l’homme s’échappe de la discussion («Quand vas-tu enfin tenir compte de moi?»). Ces perturbations sont directement proportionnelles à la détresse affective créée par la dispute.


  5. L’échec des tentatives de rapprochement


  Si l’un des deux partenaires essaie de désamorcer la dispute («Je m’excuse pour mon retard») et ainsi diminuer la tension, l’autre en profite pour tirer à bout portant sur lui («Si tu crois pouvoir t’en sortir avec des excuses...»).


  6. Le rappel de mauvais souvenirs


  La coupe déborde lorsque l’un ou l’autre évoque, à répétition, les mauvais souvenirs de leur relation: «Tu critiques depuis que je te connais. Peu importe ce que je fais, tu chiales (râles) tout le temps», «Déjà, tu étais en retard à notre mariage et tu n’étais même pas là lorsque j’ai dû me rendre à l’hôpital pour accoucher».


  ***


  Aucun couple ne peut survivre longtemps à la présence continuelle de ces six indices. Les membres des couples heureux ont réussi à exclure de leurs discussions les quatre cavaliers de l’Apocalypse et ont appris à désamorcer les discussions sur les sujets chargés émotionnellement. Ils ont appris à communiquer à 30 décibels plutôt qu’à 130 (bruit d’un avion au décollage) et à désamorcer leurs disputes.


  Les membres des couples heureux se rappellent régulièrement les beaux souvenirs de leur histoire amoureuse.


  Conclusion


  Parlons plus d’amour!


  Tous les biologistes et les psychologues vous diront que le principe fondamental de la vie est la recherche du plaisir et la fuite de la douleur. Et tous les entraîneurs animaliers vous confirmeront que «si le conditionnement échoue, ce n’est jamais la faute de l’animal, mais toujours la responsabilité du propriétaire de l’animal».


  Le renforcement


  Selon le psychologue comportementaliste Burrhus Frederic Skinner, le renforcement est un procédé qui augmente la probabilité d’apparition ou de répétition d’un comportement, quel qu’il soit. Ce renforcement peut être positif ou négatif.


  Accueillir son partenaire à bras ouverts (même s’il arrive en retard) ou donner un biscuit à un chien qui vient de monter sur une planche à roulettes sont des exemples de renforcement positif. La récompense incite les deux à répéter le comportement: être avec son partenaire (et non pas arriver en retard) ou monter sur la planche.


  Critiquer son partenaire qui arrive en retard ou taper son chien parce qu’il refuse de monter sur la planche sont deux exemples de renforcement négatif. Cette réaction encouragera les deux à fuir la situation désagréable («Ah! non, je vais encore me faire disputer pour mon retard! Aussi bien que cela en vaille la peine: une autre tournée, les gars!»). Quant au chien, il aura tendance à s’écraser et aura peur de bouger, comme on peut très facilement l’observer chez les chiens qui ont été battus.


  Votre chien ou votre partenaire a des comportements désagréables que vous aimeriez faire disparaître? Rien de plus facile: ignorez-les (les comportements, pas votre partenaire ou votre chien). L’un ou l’autre a un comportement que vous aimeriez voir plus souvent? Rien de plus facile: récompensez-le en offrant un baiser à votre partenaire ou un biscuit à votre chien.


  Le renforcement et le couple


  En fait, être heureux en couple, c’est très facile si vous acceptez de faire les efforts nécessaires. Vous voulez de l’amour? Offrez de l’amour. Vous voulez être malheureux? Critiquez votre partenaire. Le plus difficile, c’est de décider de parler d’amour plutôt que de critiquer.


  La thérapie conjugale positive (TCP) peut vous y aider en vous suggérant de mettre en pratique trois stratégies qui ont fait leurs preuves.


  
    	Si ça fonctionne, ne changez rien. Vous avez réussi à séduire suffisamment votre partenaire pour qu’il s’engage avec vous, alors ne changez surtout pas ce que vous avez fait pour le séduire. Ne compliquez pas les choses.


    	Faites davantage ce qui fonctionne. Vous vivrez des moments heureux et des moments malheureux en couple. Observez ce que vous faites quand vous passez un moment heureux avec votre partenaire et faites-le davantage.


    	Si ce que vous faites ne fonctionne pas, ne le faites plus. Faites quelque chose de différent! Si vous dites à votre partenaire que cela fait vingt fois que vous lui expliquez la même chose et que cela ne change rien à sa façon de faire, cela sera inutile de lui expliquer une vingt-et-unième fois.

  


  Comme le dit si bien le psychologue canadien Fletcher Peacock: «Arrosez les fleurs pas les mauvaises herbes!» Cessez de faire ce qui vous rend malheureux, en colère ou déprimé et faites ce qui vous rend heureux, enthousiaste et amoureux.


  Parfois, je me demande sérieusement si on ne devrait pas obliger tous les fiancés à suivre un cours de conditionnement animal avant de se marier. Ils apprendraient que le biscuit fonctionne beaucoup mieux que le fouet pour obtenir ce que l’on veut de son chien... ou de son mari, ou de sa femme, ou de son enfant... Car, finalement, l’être humain est un animal qui répond lui aussi au principe fondamental de la vie: la recherche du plaisir et la fuite du déplaisir.


  [image: ]


  «S’il y a plusieurs solutions,

  choisissez toujours la plus simple.»


  Guillaume d’Occam
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