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  Introduction


  Suis-je heureux ?


  « Monsieur Dallaire, formez-vous un couple heureux ? » Voilà une question que l’on me pose régulièrement tant dans mon bureau de consultation que lorsque j’accorde des entrevues aux différents médias, radio, télé et magazines.


  C’est une question que j’estime tout à fait légitime étant donné que je parle et j’écris beaucoup sur le bonheur conjugal. Que le public veuille savoir si je pratique ce que j’enseigne est pour moi une question tout à fait justifiée. Que diriez-vous d’une personne obèse qui écrirait sur les bienfaits des régimes amaigrissants ? Sa crédibilité risquerait d’être entachée.


  Alors, je réponds, franchement et sans fausse modestie, qu’effectivement je suis très heureux en couple... la très grande majorité du temps. Du moins, depuis au moins trente ans avec ma Renée qui m’a appris sur l’amour et sur le bonheur beaucoup plus que je ne l’aurais espéré.


  Ma vie conjugale n’a pas toujours été rose. J’ai deux divorces dans ma biographie conjugale, laquelle n’a pas été exempte de crises, de conflits, d’échecs, de pleurs, de colères et de frustrations de toutes sortes. Rassurez-vous, je suis aussi normal que vous tous.


  J’écris donc mes chroniques et mes livres avec non seulement une expertise de plus de trente ans d’écoute de couples aux prises avec des moments critiques et des problèmes insolubles, mais aussi avec près de quarante ans d’expérience conjugale. J’ai fait face aux mêmes défis que tous les couples qui se confient à moi.


  C’est exactement ce que la psychologie des couples heureux enseigne : le bonheur conjugal n’est pas quelque chose que l’on peut atteindre une fois pour toutes et n’est surtout pas à l’abri des coups durs que nous réserve la vie conjugale. Le bonheur n’est pas toujours confortable, a écrit le Belge Thomas d’Ansembourg[1]. Je le paraphrase en disant que l’amour n’est pas toujours harmonieux.


  Le bonheur conjugal se construit et demande énormément d’efforts. Il est fait d’une multitude d’instants (trop brefs) d’intimité profonde et non pas d’un état de béatitude permanente. Il se construit à partir de courts moments de qualité, de paroles valorisantes, de petits gestes d’affection, de cadeaux surprises, de services réciproquement rendus, de projets communs et, évidemment, de contacts sensuels et sexuels.


  Oui, je gagne bien ma vie en parlant du bonheur conjugal et des stratégies gagnantes des couples heureux, stratégies découvertes depuis 1990, moment où l’on a commencé à observer scientifiquement les couples heureux. Oui, la vingtaine de livres que j’ai écrits se vendent bien et je suis très fier que le magazine Psychologie considère mon ouvrage Qui sont ces couples heureux ?[2] comme l’un des cinquante livres qui changent une vie. Oui, je suis payé pour écrire ce livre (recueil des chroniques parues de juin 2011 à juin 2012 dans le Journal de Montréal et de Québec) que vous êtes en train de lire.


  Mais là n’est pas l’essentiel de ma passion : très peu d’auteurs vivent vraiment de leur plume. L’une de mes plus grandes sources de satisfaction consiste à faire rire les couples dans mon bureau lorsque je dédramatise leurs crises et leurs conflits insolubles. Ou que des lecteurs me disent que, grâce à la lecture d’un de mes livres ou d’une de mes chroniques, ils se sont sentis « normaux » et qu’ils ont décidé d’arrêter de penser au divorce. Ou que, lorsque je les ai rencontrés quelques années plus tard, des clients me mentionnent que leur thérapie a réellement changé leur parcours de vie.


  Mon objectif, et celui de tous mes collègues, est de faire passer les 20 % de couples heureux à long terme à 30, 40 et même 50 %. Le monde se porterait beaucoup mieux si chacun des couples que nous formons se portait mieux : nos enfants et nos adolescents pourraient alors se développer et fonctionner au maximum de leur potentiel de bonheur.


  Bonne lecture !


  Chronique 1


  Le bonheur


  Qu’est-ce que le bonheur ? Est-ce « un état durable de plénitude et de satisfaction, un état agréable et équilibré de l’esprit et du corps, d’où la souffrance, le stress, l’inquiétude et le trouble sont absents[3] » ? Et cet état peut-il être permanent ? Et comment y arriver ?


  Étymologie


  Le mot « bonheur » vient de l’expression latine bon eür signifiant « accroissement accordé par les dieux à une entreprise ». D’où probablement le proverbe : « Aide-toi et le ciel t’aidera. » Le bonheur n’est pas inné même si, selon Stefan Klein[4], une personne sur trois naît avec un plus grand potentiel d’optimisme.


  Pour trouver le bonheur, encore faut-il y mettre les efforts nécessaires. Le bonheur serait ainsi le résultat d’une construction et l’accumulation de nombreuses petites victoires. Même si on dit que le bonheur n’est pas le but du voyage, mais plutôt une façon de voyager, les recherches semblent plutôt démontrer que l’on peut apprendre à être heureux au même titre que l’on apprend à lire ou à cuisiner.


  Le cerveau


  Depuis toujours, on a davantage étudié le malheur et les souffrances psychiques que le bonheur. 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.


  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 spécifiques dans notre cerveau qui produisent du bonheur. Il existe aussi une biochimie du bonheur. Tout comme nous pouvons stimuler le centre du langage pour apprendre à parler, nous pouvons également 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 associés à la colère. Rappelez-vous tous vos mauvais souvenirs et je vous garantis que vous stimulerez la production d’« hormones tristes » et que vous deviendrez prophète de malheur.


  Mais ce qui est vrai pour les émotions dites désagréables (colère, peur, tristesse, culpabilité) 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 l’aimerez-vous davantage, mais celui-ci deviendra de plus en plus aimable.


  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 de 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 gèrent mieux et plus rapidement les problèmes.


  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. Exprimer ses frustrations, c’est mettre de l’huile sur le feu. Exprimer ses satisfactions, c’est nourrir la relation.
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  Le malheur détruit,

  le bonheur construit.


  Chronique 2


  Oser l’amour


  On a probablement écrit sur l’amour plus que sur n’importe quel sujet : j’ai quelques centaines de livres dans ma bibliothèque qui en parlent. On a aussi chanté l’amour sur tous les tons : blues, classique, country, folk, gospel, jazz, rock... et j’en passe. Voici ce qu’ont dit certains psys et autres auteurs, ou du moins ce que j’en ai compris, à ce sujet.


  Paroles d’hommes


  Être normal, c’est aimer et travailler (Sigmund Freud).


  L’amour, c’est un désir vers l’autre et non un désir « sur » l’autre (Jacques Salomé).


  L’amour nous met sur le chemin dérangeant de la connaissance de soi (Guy Corneau).


  L’art d’aimer est l’art de la persistance (Albert Ellis).


  L’amour, c’est la capacité de surmonter la peur d’aimer (Gérard Leleu).


  La passion est une impulsion, l’amour est une décision (Scott Peck).


  L’amour, c’est le sentiment d’être deux compagnons (Arnaud Desjardins).


  L’amour, c’est l’arc-en-ciel dont toutes les couleurs donnent le blanc (Julos Beaucarne).


  Les dynamiques de l’amour sont si puissantes qu’elles peuvent littéralement nous transformer (Dean Delis).


  L’amour est fait de paroles valorisantes, de moments de qualité, de cadeaux, de services rendus et de touchers physiques (Gary Chapman).


  L’amour, c’est décider d’être heureux plutôt que de chercher à avoir raison sur l’autre (John Gottman).


  Il n’y a pas d’amour, il n’y a que des preuves d’amour (Saint-Exupéry).


  L’amour est bouleversement... soyons donc bouleversants ! Et laissons-nous bouleverser (Jean-Claude Marol).


  L’amour est un état extraordinaire, profond, tendre et gratifiant (Harry Harlow).


  La haine n’est pas le contraire de l’amour ; l’apathie l’est (Rollo May).


  On gagne l’amour par la conscience d’abord, et par la force de l’amour après (Antonin Artaud).


  Paroles de femmes


  L’amour de l’autre ne peut exister sans l’amour de soi (Colette Portelance).


  Le sentiment amoureux comprend le désir, l’amour et l’attachement en vue de l’accouplement et de l’éducation (Helen Fisher).


  L’amour n’est possible qu’à la condition de réconcilier nos côtés fusionnel (féminin) et solitaire (masculin) (Claire Reed).


  Aimer, ce n’est pas seulement « aimer bien » ; c’est surtout comprendre (Françoise Sagan).


  Aimer, c’est accepter d’avoir besoin de l’autre (Rose-Marie Charest).


  L’amour est la réponse à toutes les angoisses existentielles et offre la possibilité de neutraliser la haine (Carolle Sédillot).


  Un plus un font trois et, pour faire trois, il faut non seulement s’aimer, il faut aussi durer (Perla Servan-Schreiber).


  Le désir est attraction, l’amour est relation et exige bien davantage (Jocelyne Robert).


  Aimer, c’est veiller sur la solitude de l’autre sans prétendre la combler (Arouna Lipschitz).


  Entre l’amour et la haine, il y a un papier de soie (Eva Kavian).


  En amour, les femmes n’ont pas changé (Maryse Vaillant).


  Seul l’amour balaie les doutes, les ignorances et les défis de l’âme (Suzanne Paradis).


  L’amour, c’est encore le meilleur remède contre la solitude (Anne Bernard). L’unique sortilège contre la mort, la vieillesse, la vie routinière, c’est l’amour (Anaïs Nin).


  Paroles de dictionnaire


  Tous les dictionnaires définissent l’amour dans le même sens : « Sentiment très intense, attachement englobant la tendresse et l’attirance physique entre deux personnes » ; ce peut être aussi un « Mouvement de dévotion et de dévouement envers un être, un idéal, un dieu » ; on le définit également comme un « Goût très marqué, une passion pour quelque chose » ; finalement, il fait référence à « Faire l’amour ».


  Quant à moi, l’amour est la convergence du désir, de l’admiration et de la réalisation de projets communs, avec la personne de son choix. L’amour se développe ou non avec la connaissance de l’autre. On ne devrait jamais « tomber » amoureux, mais plutôt « s’élever » en amour. C’est la passion qui nous fait perdre le contrôle et qui faisait dire, faussement, à Frédéric Beigbeder[5] que « L’amour dure trois ans ».
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  Faites l’amour et non la guerre, diraient les singes bonobos (s’ils pouvaient parler).


  Chronique 3


  Drague ou séduction ?


  Nous n’avons pas réellement de pouvoir sur qui nous attire et qui nous attirons. Pourtant, nombreux sont les hommes (surtout) qui cherchent des trucs infaillibles.


  La séduction sur Google


  Certains croient même avoir découvert la formule magique pour faire tomber toutes les femmes qu’ils désirent dans leurs bras. J’ai tapé le mot « séduction » sur Google et j’ai obtenu, en moins de 0,23 seconde, 19 100 000 résultats[6]. Incroyable ! Et aucun des sites trouvés ne semble être animé par une femme.


  Voici ce qui se dégage des sites qui apparaissent sur la première page. Tout d’abord, une liste de livres fortement suggérés :


  
    	Les secrets de la séduction en ligne ;


    	Devenir le meilleur coup de sa vie ;


    	Devenir un mâle dominant ;


    	Le manuel du séducteur ;


    	Comment récupérer son ex ;


    	Savoir parler aux femmes.

  


  Il y a aussi des vidéos :


  
    	Comment bien embrasser une fille ;


    	Comment gérer un one night stand avec une femme ;


    	Les cinq piliers de la séduction.

  


  Puis, des cours de séduction. On y trouve également une boutique Séduction dans laquelle vous pouvez obtenir tous les produits possibles et imaginables susceptibles de vous rendre irrésistible et de vous aider à expédier votre partenaire au septième ciel à tout coup. Vous pouvez même vous procurer des parfums irrésistibles. Finalement, des articles, des centaines d’articles. Un site en propose même trois cents.


  Tous ne parlent que d’une chose : de techniques. Comme si, en utilisant la bonne technique, on était assuré d’un résultat positif. C’est très mal connaître la nature humaine et, surtout, la nature féminine qui met davantage l’accent sur la qualité relationnelle que sur l’aspect technique ou mécanique.


  Et l’amour dans tout ça ?


  Les femmes ne sont pas des machines ni des objets que l’on peut manipuler à volonté pour la satisfaction des désirs masculins. Parlant de désir, aucun de ces sites ne va au-delà de la conquête. Que se passe-t-il une fois que, bien habillé, vous avez réussi à obtenir un premier rendez-vous, vous avez charmé l’objet de votre désir, vous l’avez embrassé et que vous avez réussi, le soir même ou à la troisième sortie, à « baiser » la soi-disant femme de vos rêves ?


  Qu’en est-il de l’engagement, de la dimension affective, de l’amour, quoi ? Ces sites se limitent à la sexualité comme si l’homme n’était qu’un pénis sur deux pattes, qu’il ne pensait qu’avec son « petit cerveau ». Et qu’il devait aller de conquête en conquête pour se prouver et prouver qu’il est un vrai mâle.


  On pourrait rire de tout ça, sauf que ces sites font des affaires en or. Les sites de rencontres sont, après les sites sexuels, les plus rentables sur Internet. On peut en rire, mais ce qui est moins drôle, c’est que la majorité exploite la naïveté des hommes et des femmes en leur promettant la réalisation de tous leurs rêves et de tous leurs désirs, simplement en claquant des doigts ou plutôt en « cliquant ici »... et en inscrivant leur numéro de carte de crédit.


  Draguer ou séduire ?


  Il y a une différence fondamentale entre draguer et séduire. Le séducteur sincère suscite le désir d’être mieux connu parce qu’il n’est pas seulement intéressé par le sexe, mais aussi et surtout par la personne. Si le séducteur et la séductrice tiennent compte des désirs de l’un et de l’autre, que les deux respectent leurs façons d’être et ont pour objectif de réaliser ensemble des projets de vie, les deux seront alors gagnants.


  Pour l’homme honnête qui a bien compris la nature de la femme et qui, en plus, vise de réels projets d’égalité, de partage et de complicité, la séduction devient alors un jeu délicieux.
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  L’amour... pour une nuit ou pour la vie !


  Chronique 4


  Séduire une femme


  Puisque plus d’une femme sur trois vit seule dans les grandes villes, il est relativement facile d’en trouver une à séduire. Mais encore vous faut-il séduire et non draguer. Et savoir que vous ne pouvez pas séduire une femme qui ne le veut pas : cela s’appelle du harcèlement. Parmi toutes les stratégies de séduction, voici les trois plus efficaces.


  Soyez vous-même


  Pour plaire, il faut évidemment se montrer sous son plus beau jour, mais il faut surtout se présenter sous son vrai jour, et ce, le plus rapidement possible. Ne jouez pas à l’indépendant et ne cherchez pas à impressionner. Dévoilez vos réelles opinions sur des sujets controversés, exprimez vos sensibilités, affirmez vos valeurs sur la famille, sur l’argent, sur la politique, sur l’amour. Parlez de vos projets... révélez-vous, quoi ! Sinon, cela s’appelle de la fausse représentation.


  Si vous ne réussissez pas à conserver l’intérêt d’une femme plus de quelques semaines, c’est probablement parce que les femmes que vous rencontrez perçoivent votre duplicité et votre inauthenticité. Et elles ont le pif pour vous sentir, dans les deux sens du mot. La femme saine sera davantage séduite par l’homme sincère qui affirme ce qu’il est, exprime ses accords, mais aussi ses désaccords, et dit franchement ce qu’il veut, au risque de déplaire.


  Aucune recherche scientifique n’a, à ce jour, prouvé que les agences ou sites de rencontres, malgré leur popularité, aient donné de meilleurs résultats que les rencontres fortuites. Ne croyez pas ce que ces sites vous promettent. Par contre, les recherches sur les couples heureux ont démontré qu’ils sont formés d’hommes autonomes et heureux lorsque célibataires ; des hommes qui ne cherchent pas continuellement une partenaire de vie, mais qui profitent de leur célibat pour réaliser leurs projets personnels, professionnels et autres.


  Écoutez et parlez


  La femme, vous le savez certainement, adore communiquer ; c’est son jeu préféré. Mettez en pratique le titre d’un livre de Jacques Salomé, Parle-moi... j’ai des choses à te dire[7]. Non seulement vous intéresser à ce qu’elle vous raconte constitue une stratégie de séduction efficace, mais c’est également une excellente façon de la connaître et de vérifier si vous êtes tous les deux compatibles.


  Le plus important n’est pas de comprendre ce qu’elle vous dit, mais d’écouter, écouter et encore écouter. Elle vous fera entrer dans son monde subjectif fait d’émotivité et de spiritualité, et aura l’impression que vous la comprenez parce que vous l’écoutez. Le plus drôle, c’est qu’à force d’écouter vous finirez probablement par mieux la comprendre. Du moins, c’est comme ça qu’on apprend une nouvelle langue.


  Écoutez et vous comprendrez mieux le langage des femmes qui vous trouveront charmant parce que vous savez si bien écouter, au contraire des autres qui ne font que pérorer. Écoutez, et vous saurez mieux lui parler.


  Regardez-la


  Et si, en plus d’écouter et de lui parler dans un langage qu’elle apprécie, vous la regardez dans les yeux, vous passerez paradoxalement pour un homme qui sait parler aux femmes et pour un véritable gentleman. Les femmes adorent être regardées ; elles dépensent des fortunes pour y arriver et passent des heures devant leur miroir à vérifier l’impression qu’elles pourraient provoquer, particulièrement dans le regard des hommes.


  Une véritable écoute comporte six caractéristiques :


  
    	Vous maintenez un contact visuel avec la personne qui vous parle ;


    	Vous ne faites rien d’autre ;


    	Vous observez son langage corporel ;


    	Vous écoutez les mots, mais aussi les intonations ;


    	Vous attendez qu’elle ait terminé avant de parler ;


    	Vous restez en contact avec ce que vous ressentez tout en écoutant.

  


  Avant de réagir, vous pouvez aussi résumer ses dires en commençant par : « Si j’ai bien compris... »
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  Les femmes jouissent d’abord par les oreilles.


  Marguerite Duras


  Chronique 5


  Séduire un homme


  Dans le domaine de la séduction, la femme aura toujours une longueur d’avance sur l’homme. Ne dit-on pas que « l’homme propose, la femme dispose ». Contrairement au règne animal où c’est le mâle qui possède les plus belles couleurs, chez l’espèce humaine, c’est plutôt la femme qui se pare de ses plus beaux atours.


  Il est peut-être facile pour une femme d’attirer le regard des hommes, mais il est souvent plus difficile pour elle d’attirer l’attention de l’homme de son choix et, surtout, de l’amener à s’engager à long terme. Non pas que les hommes aient peur de l’engagement, mais plutôt qu’ils ne sont pas prêts à s’engager dans ce que la femme leur propose. Aujourd’hui, avec l’émancipation féminine, l’homme a de plus en plus la possibilité de « disposer ».


  À vaincre sans péril...


  J’ai reçu de nombreuses femmes trentenaires complètement désespérées de se trouver un compagnon sérieux pour réaliser leurs projets de vie. Pourtant, elles avaient réussi à en séduire plusieurs, mais jamais à les garder plus de deux ou trois ans.


  Au cours de mes entrevues avec ces femmes, je leur demande toujours : « Vous acceptez de faire l’amour à quel moment ? » Ai-je besoin de vous donner la réponse ? Aujourd’hui, la femme (soi-disant) libérée doit se montrer réceptive et même prendre l’initiative sur le plan sexuel. Sinon, disent-elles, ils vont aller voir ailleurs.


  Il n’y a pas de problème si, mesdames, vous recherchez un homme pour la nuit, mais si vous recherchez un homme pour la vie, coucher avec quelqu’un que vous connaissez à peine n’est pas la meilleure stratégie pour le garder. Au contraire. Si vous acceptez de faire l’amour avec lui dès la troisième sortie, il se dira qu’il n’est certainement pas le premier ni le deuxième...


  Que diriez-vous d’un employeur qui accorderait tous les avantages sociaux à un employé dès le premier jour, avant même de vérifier si celui-ci est compétent et se dévouera vraiment pour sa compagnie ? Il n’y a pas de doute que les hommes ont toujours une idée en tête mais, au-delà d’une partenaire sexuelle, ils recherchent aussi une partenaire de vie. Pour lui, il n’existe que deux types de femmes : celles qu’il essaie et celle qu’il conserve. Et essayer ne veut pas dire ici adopter.


  Si les hommes que vous rencontrez ne visent que des objectifs à court terme alors que les vôtres sont à plus long terme, laissez-les filer. Ne pensez surtout pas que vous allez les garder en couchant rapidement avec eux. Si lui aussi a des visées à long terme, il saura certainement patienter et s’investir en votre compagnie. S’ils vont voir ailleurs parce que vous voulez savoir avant à qui vous avez affaire, c’est qu’ils ne vous méritent pas.


  Enlevez votre maquillage


  Nombreuses sont les femmes qui se « maquillent » en se montrant gentilles, câlines, admiratives, aguichantes, réceptives, toujours d’accord avec l’homme qu’elles veulent séduire pour, une fois leur conquête assurée, se montrer sous leur vrai jour : exigeantes, impatientes, contrôlantes, critiques et désireuses d’« améliorer » leur homme. Si tant d’hommes refusent de s’engager à long terme, c’est qu’ils perçoivent cette duplicité.


  L’homme sain recherche une femme capable de s’assumer et d’affirmer ce qu’elle est et ce qu’elle veut. En étant elle-même, en se montrant sous son vrai jour, la femme transparente fera certainement fuir de nombreux prétendants, mais ceux qui resteront seront des candidats beaucoup plus intéressants avec lesquels un projet de vie sera envisageable.


  Et si, en plus, vous le touchez, le valorisez et faites appel à ses compétences, vous aurez un homme dévoué pour la vie et pas seulement pour quelques mois.
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  Faites ce que vous aimez et vous trouverez quelqu’un qui aime ce que vous aimez.
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  Garder une femme


  Messieurs, au cas où vous l’ignoriez, plus d’un couple sur deux divorce et 65 à 80 % de ces divorces sont entrepris par la femme. Et si votre première femme vous quitte, vous augmentez à 75 % les probabilités que la seconde le fasse aussi. Il se peut que sa décision fasse votre affaire, mais si je me fie au taux de suicide des hommes à la suite d’une rupture amoureuse, je doute que ce soit le cas pour la majorité.


  En tant qu’homme, vous fonctionnez probablement par objectifs : une fois votre partenaire de vie trouvée et séduite, vous croyez que cette conquête est définitive. Grave erreur !


  Soyez affectueux


  Une femme n’est jamais conquise une fois pour toutes ; vous devrez l’apprivoiser à nouveau, une fois la période de passion terminée, période qui dure tout au plus deux à trois ans, parfois moins. Votre partenaire est très réceptive durant cette période ; elle est même initiatrice. Mais cessez de croire que vous pourrez aller directement au but chaque fois que vous le voudrez si vous n’entretenez pas un « environnement » affectueux.


  Être affectueux ne signifie pas lui acheter des cadeaux hors de prix ou lui faire de grosses surprises quelques fois par année. Être affectueux signifie plutôt exprimer régulièrement vos sentiments positifs, manifester votre plaisir d’être avec elle, être tendre et chaleureux, dire des « mots magiques ». Rappelez-vous la phrase de Marguerite Duras : « Les femmes jouissent d’abord par les oreilles. » Le plus beau mot d’amour : son prénom, dit sur un ton chaleureux.


  Les femmes ne calculent pas comme les hommes : offrez deux douzaines de roses rouges à son anniversaire et vous obtiendrez un point. Offrez plutôt vingt-quatre fois, à différentes occasions, une fleur différente et vous obtiendrez vingt-quatre points. Elle saura qu’elle était dans votre pensée, donc que vous tenez à elle.


  Être affectueux signifie aussi être attentif aux modifications qu’elle apporte sur elle : nouvelles mèches de cheveux, nouveau bijou ou agencement de ses vêtements, nouveau parfum... Je sais que cela n’est pas facile de remarquer ces détails, mais c’est très rentable. Les femmes adorent être regardées, y compris par leur amoureux.


  Aimez « vos » femmes


  L’une des grandes illusions masculines est de croire que leur « princesse » restera toujours princesse. C’est très mal connaître la femme. Vous le savez probablement déjà, votre femme vit chaque mois, contrairement à vous, une tempête hormonale. L’intensité de cette tempête varie évidemment d’une femme à l’autre, mais aucune n’y échappe. Cette intensité dépend de ses hormones, mais aussi de certains facteurs psychologiques, dont la qualité de sa relation amoureuse.


  Votre princesse se transforme aussi lorsqu’elle devient enceinte. La grossesse, l’enfantement et l’allaitement constituent un véritable ouragan hormonal chez une femme. Et ce n’est pas fini : un tsunami hormonal l’attend à sa ménopause. Comme le disait un homme à sa femme ménopausée : « Qu’as-tu fait à ma femme ? » Après, les tempêtes diminuent grandement[8]. Conclusion : vous devez non pas apprendre à vivre avec votre femme, mais bien avec « vos » femmes et accepter chacune d’elles.


  Des projets


  Si vous voulez vivre longtemps avec votre partenaire, il vous faut sortir de la routine et élaborer des projets avec elle. Des projets à court terme (un an) : où irez-vous cette année en voyage ? Des projets à moyen terme (de trois à cinq ans) : à quand cette rénovation ou ce déménagement ? Ou un (nouvel) enfant ?... Et des projets à long terme et même à très long terme : que ferez-vous à la retraite ?


  Un couple est constitué de deux personnes qui rêvent ensemble. Un couple qui n’a pas de projets ne survit pas[9].
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  La femme s’épanouit sexuellement dans un environnement amoureux.
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  Garder un homme


  Mesdames, il est très facile de garder un homme pour la vie si vous le désirez. Il faut toutefois que vous renonciez au syndrome de Cendrillon : le Prince Charmant, celui qui transformera radicalement votre vie, n’existe que dans vos têtes. Aucun homme ne fera de vous une reine, mais plusieurs pourraient devenir un excellent partenaire de vie.


  Acceptez votre homme


  D’après Évelyne Sullerot[10], célèbre féministe française, la principale raison invoquée par les femmes pour demander le divorce est le désenchantement : les femmes se séparent parce qu’elles n’ont pas obtenu ce qu’elles espéraient. D’où l’importance de ce premier conseil et des autres.


  Un proverbe arabe dit : « N’épouse pas l’homme que tu aimes, aime l’homme que tu as épousé. » Ce proverbe s’applique aussi aux hommes, mais il est particulièrement vrai pour la femme qui, croyant l’avoir conquis une fois pour toutes, voudrait « l’améliorer » en le rendant conforme à l’homme rêvé, celui qu’on lui a décrit dans les contes de fées et les films hollywoodiens.


  Lâchez prise


  La pire chose qui puisse arriver à une femme qui veut contrôler son homme, c’est... d’y parvenir. Elle obtient alors les pleins pouvoirs, mais sur qui ? Sur quoi ? Un homme qui se laisse ainsi conduire devient ce que Serge Paquin appelle un homme whippet[11].


  Ce n’est plus un homme et il est évident que la femme sera déçue, qu’elle n’aura aucune admiration pour lui et finira par le quitter, parce que réellement désenchantée. Quand ce n’est pas lui qui lui fera sentir sa frustration d’être ainsi contrôlé par une agressivité passive (enfermement dans le silence, fuite dans le travail, absence d’initiatives, impuissance, éjaculation précoce...).


  Lâcher prise et laisser son homme agir à sa guise stimulera le côté sain de sa masculinité. Sa partenaire ne pourra alors que profiter de toutes les caractéristiques de ce qu’est un homme sain et responsable. Ne cherchant pas à le contrôler, elle obtient ainsi plus de sa relation avec son homme, car celui-ci est prêt à s’investir totalement et à long terme avec la femme dont il se sent respecté et qui, pour lui, devient une complice plutôt qu’une adversaire.


  Demandez


  Un grand psychologue reconnu internationalement a dit un jour : « Demandez et vous recevrez ! » La mission millénaire de l’homme, après avoir assuré sa propre survie et son bonheur, c’est d’assurer la survie et le bonheur des siens. Pour ce faire, il a besoin de savoir ce que vous voulez. Encore vous faut-il faire la différence entre besoin, désir et caprice. Rien ne valorise plus un homme que de se sentir utile et efficace.


  Ne critiquez pas


  En trente ans d’écoute des hommes venus me voir en thérapie, le principal reproche entendu de leur part est : « Elle critique tout le temps. Elle n’est jamais satisfaite. Je ne sais plus quoi faire pour elle. » Devant une critique, l’homme se défend, contre-attaque en argumentant ou, pire, fuit dans le silence ou dans l’absence, ce qui, paradoxalement, augmente les critiques de sa partenaire plutôt que de les faire taire.


  Un proverbe féminin dit : « Ce qui ne s’exprime pas s’imprime et nous déprime. » En fait, les neurosciences nous démontrent que c’est le contenu de ce que nous exprimons qui nous déprime ou nous enchante. Utilisez les principes de la communication non violente, à une nuance près : « Soyez vraie et positive. »


  Même égaux, l’homme et la femme seront toujours quelque peu différents en tant qu’êtres sexués. Heureusement ! Sinon, à quoi bon avoir deux sexes[12] ?
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  Pourquoi, après avoir tout fait pendant dix ans pour que son mari perde ses vieilles habitudes, une femme se plaint-elle qu’il ne soit plus l’homme qu’elle a épousé ?


  Barbra Streisand
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  Les états émotifs


  Sauf pour les psychopathes, nous éprouvons tous des émotions. Certaines sont agréables, comme la joie, la fierté, l’enthousiasme. D’autres sont plutôt désagréables, telles la peur, la tristesse, la colère. Le couple est un lieu privilégié pour vivre toutes sortes d’émotions, agréables et désagréables.


  La source des émotions


  Il existe trois grandes sources d’émotions. La première réside dans la stimulation physique. Sous l’effet de la cocaïne, vous deviendrez exalté ; sous l’effet de la morphine, vous serez euphorique et délivré de tous vos soucis. Si quelqu’un vous caresse, vous aurez du plaisir ; si on vous pince, ce sera plutôt du déplaisir.


  La deuxième source est sensorimotrice. Si vous ressentez un pincement au cœur, il est fort possible que vous paniquiez. Si, au contraire, vous êtes au milieu d’un lac en train de pêcher, il se peut fort bien que vous éprouviez de l’apaisement et soyez enchanté par la vue de la nature.


  La pensée constitue la troisième grande source. La simple pensée du lac peut vous calmer. Pensez à vos difficultés financières et votre taux d’anxiété s’élèvera. Vous remémorer des moments de frustration stimulera votre colère ; penser à des moments heureux augmentera votre bonheur.


  Contrôler ses émotions


  Ces trois sources sont aussi trois moyens de gérer nos émotions. On peut atténuer des douleurs organiques en utilisant des moyens physiques : se gratter ou prendre des analgésiques. Des sentiments dépressifs sont réduits par des antidépresseurs. Un peu d’alcool détend ; un peu plus rend volubile et euphorique ; trop rend malade.


  On peut aussi agir sur notre système sensorimoteur. Faire de la méditation ou du yoga aide à rester plus calme, plus zen. Faire des activités physiques, des exercices cardiovasculaires ou des arts martiaux stimule d’abord la sécrétion d’adrénaline (nous rendant plus résistants), puis la sécrétion d’endorphines (provoquant un grand calme intérieur).


  Finalement, nous pouvons modifier nos pensées. Chacun d’entre nous entretient un monologue intérieur continuel. Le contenu de celui-ci provoquera des émotions agréables ou désagréables. Voir un verre à moitié plein ou à moitié vide incite à l’optimisme ou au pessimisme.


  C’est ta faute !


  La très grande majorité des gens sont assurés que leurs émotions sont causées par des facteurs extérieurs ou par les actions ou réactions de l’entourage. Par exemple, on accuse le retard de notre partenaire d’être le responsable de la colère que nous nous sentons en droit de lui exprimer.


  Pourtant, je suis assuré que vous avez déjà été content, par exemple, que des invités arrivent plus tard que prévu. Ce n’est donc pas le retard qui est la source de votre colère ou de votre joie consécutive, mais bien l’interprétation intérieure que vous en faites. Le retard n’est pas la cause d’émotions, mais l’occasion d’interprétations, lesquelles créeront des émotions agréables ou désagréables.


  Voici un autre exemple emprunté à feu Lucien Auger[13]. Vous êtes dans le métro lorsque vous recevez une violente poussée dans le dos. Vous vous retournez rouge de colère pour vous apercevoir que votre agresseur est aveugle. Votre colère se transforme en compassion. Votre évaluation de la situation ayant changé, vous avez changé votre émotion.


  Être responsable


  Chacun de nous est donc totalement responsable de ses émotions. Ce qui est excellent puisque nous pouvons alors changer nos émotions désagréables en émotions agréables. Nous avons très peu de pouvoir sur le monde physique et sensorimoteur et pas du tout sur les comportements et sur les idées des autres. Heureusement, sinon nous ne serions que des pantins.
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  Seigneur, donnez-moi le courage de changer ce que je peux changer [comme moi-même], la sérénité d’accepter ce que je ne peux changer [comme mon partenaire] et la sagesse d’en faire la différence.
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  Le sexe faible


  Pour tout le monde, la femme représente le sexe dit « faible ». Cela est vrai si l’on fait référence à la force musculaire, l’homme ayant 40 % plus de fibres musculaires, mais totalement faux si l’on fait référence à la force émotive. Du moins, c’est la conclusion à laquelle parviennent de nombreuses études scientifiques.


  En règle générale, les disputes conjugales perturbent beaucoup moins les femmes que les hommes. Le psychiatre Robert Levenson a constaté que « tous les maris trouvent déplaisantes, voire insupportables, les querelles avec leur épouse, tandis que les femmes n’y attachent pas beaucoup d’importance[14] ». Des observations ont démontré que le rythme cardiaque des hommes augmente de dix battements à la minute dès que la discussion aborde un thème émotif.


  La paix


  Des milliers d’hommes m’ont dit rechercher la paix dans leur couple. Et le silence constitue l’une de leurs stratégies pour y parvenir, ne sachant pas que le silence est, au contraire, insupportable pour les femmes. Les hommes ont un seuil de tolérance beaucoup plus bas que celui des femmes à toute critique ou à tout ce qui leur apparaît être une critique.


  Confronté à une critique, le corps de l’homme libère une quantité plus importante d’adrénaline et de vasopressine, créant ainsi un état d’alerte et de tension. De plus, il faut à l’homme davantage de temps pour éliminer ces hormones et revenir à la normale. L’imperturbabilité stoïque de nombreux hommes n’est qu’une parade pour ne pas se laisser submerger par leurs émotions.


  La fuite


  Lorsque l’homme se retranche dans sa « caverne », son rythme cardiaque chute d’au moins dix battements à la minute et les hormones du stress s’éliminent lentement. Cette fuite ne constitue pas un rejet de sa partenaire, mais bien une tentative pour s’éloigner de la source de son stress et faire baisser son niveau de tension.


  Paradoxalement, lorsque l’homme se retire dans le silence, c’est le rythme cardiaque de sa partenaire qui fait un bond d’au moins dix battements à la minute et déclenche la sécrétion de ses hormones du stress car elle se sent rejetée et non aimée.


  Vous voyez le topo : l’homme cherche à fuir la situation relationnelle stressante, laquelle fuite augmente le stress de la femme qui, au contraire, cherche à maintenir la relation pour abaisser son stress. L’homme a alors l’impression qu’elle fait exprès pour compliquer la situation, et la femme accuse l’homme de ne rien comprendre. Et les deux ont raison... chacun de leur côté.


  Les hommes se barricadent facilement et rapidement derrière un mur de silence lorsque leurs tentatives pour faire « entendre raison » à leur partenaire échouent. Ils mettent alors fin à leur argumentation. D’un autre côté, les femmes critiquent facilement et rapidement lorsque l’homme refuse de discuter d’un sujet sensible et émotif.


  La gestion des émotions


  Cette « schismogenèse complémentaire », ou escalade, est provoquée par l’utilisation de chacun des partenaires de stratégies opposées de gestion des émotions : la femme veut gérer ses émotions en en parlant ; l’homme veut éviter les situations qui sont des sources d’émotions. On se retrouve dans l’impasse... même après trente ans ou plus de vie commune. Et chacun accuse l’autre d’être responsable de la situation.


  Les femmes ont des émotions, agréables ou désagréables, plus intenses que les hommes ; en ce sens, elles apparaissent plus émotionnelles qu’eux parce qu’elles les expriment. Par contre, les hommes sont plus facilement désarçonnés devant une situation qui devient émotive ; ils cherchent donc à rester rationnels. Ce qui fait dire aux femmes, à tort, qu’ils veulent avoir raison ou avoir le dernier mot.


  Pour les femmes, il ne peut y avoir intimité sans conversation. Pour les hommes, l’intimité se rapproche davantage du fameux « repos du guerrier ». Pas étonnant qu’il y ait tant de disputes de couple !
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  Elle : « Les hommes n’ont pas à subir tous les changements émotifs que vivent les femmes. »


  Lui : « Non, mais nous devons apprendre à vivre avec les femmes. »
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  Besoin d’amour ?


  « On a tous besoin d’amour », chantent la jeune Clémence et Johnny Hallyday. « J’ai besoin d’amour », fredonne Lorie. « J’veux d’l’amour », supplie Charlebois. « Besoin d’amour », chantent tour à tour France Gall, Starmania, Kevin Parent et bien d’autres. Sans oublier notre Céline nationale qui nous le crie sur tous les tons[15].


  Tout le monde confirmera que l’être humain a besoin d’affection et d’amour pour se développer harmonieusement, y compris de nombreux intervenants en croissance personnelle. Encore faudrait-il faire la différence entre un besoin et un désir.


  Le besoin


  Les dictionnaires définissent le besoin comme une « exigence née de la nature, état où l’on ressent la nécessité de quelque chose, chose considérée comme nécessaire à l’existence... ». L’amour n’est donc pas un besoin. La preuve : de nombreux humains ont vécu de longues périodes d’isolement complet (pensez à Soljenitsyne[16]) sans en mourir ou s’en sentir malheureux pour autant.


  Nous avons besoin de respirer, de manger, de boire, de dormir, de nous protéger contre les intempéries, de déféquer... mais, dans ce sens, on ne peut absolument pas considérer l’amour et l’affection comme indispensables à la vie.


  Comprenez-moi bien, je ne dis pas que l’amour n’a aucune valeur ou que l’on peut s’en passer très facilement. Au contraire, tous autant que nous sommes, nous recherchons et désirons l’approbation et l’affection des autres et, lorsque nous les obtenons, cela nous rend la vie beaucoup plus agréable et confortable.


  Je dis qu’aussi précieux que puisse être l’amour, cet amour n’est pas nécessaire pour se réaliser en tant qu’être humain. Même isolés, même rejetés par tous, des gens ont su donner un sens à leur vie. Croire que l’amour est un besoin est la base de la dépendance émotive, laquelle rend si difficile la vie à deux.


  La dépendance


  Il faut, ici, faire la différence entre les besoins des enfants et les besoins de l’adulte. L’enfant est dans un état total de dépendance et ne pourrait survivre que quelques heures s’il était rejeté de tous. Il a besoin de soins de personnes aimantes car il est sans défense. Ce qui n’est pas le cas de l’adulte capable de subvenir à ses besoins et de se protéger d’autrui. L’adulte n’est plus un enfant.


  Personne n’aime être rejeté ou être l’objet de critiques, à moins d’être masochiste, et encore. Mais l’adulte qui, contrairement à l’enfant, sait raisonner peut recevoir des critiques pour ce qu’elles sont : la perception de l’autre. Croire que l’autre est responsable de son bonheur ou de son malheur, c’est entretenir de fausses croyances qui peuvent faire d’une vie un enfer.


  Croire que si personne ne m’aime signifie que je n’ai aucune valeur ou que je ne suis pas aimable, c’est me mettre à la merci de l’autre, des autres qui pourraient utiliser ce faux « besoin d’amour » pour m’exploiter. Ma valeur provient du fait même d’être vivant et non de la perception des autres.


  Fausse croyance


  Croire que, pour être heureux, il faut que tout le monde m’aime est totalement déraisonnable car : 1. c’est un objectif de perfection inaccessible ; 2. que vous le vouliez ou non, des gens vous détesteront ; et 3. pour y arriver, il faudrait que vous soyez toujours aimable.


  De plus, si vous cherchez continuellement à vous faire aimer, vous risquez d’éloigner les personnes de qui vous voulez être aimé car elles ne vous trouveront pas assez autonome et ne voudront pas s’occuper de vous.


  Finalement, si vous croyez que vous avez absolument besoin d’être aimé, c’est probablement parce que vous ne vous aimez pas suffisamment. Paradoxalement, vous demandez aux autres de faire ce que vous-même ne faites pas pour vous : vous aimer et vous accepter.
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  Plus un mensonge est gros,

  plus il est répété souvent,

  plus il risque d’être cru.
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  Besoin d’amour ? Réactions


  J’ai reçu un drôle de courriel à la suite de ma chronique Besoin d’amour ?, dans laquelle j’écrivais qu’« aussi précieux que puisse être l’amour, cet amour n’est pas nécessaire pour se réaliser en tant qu’être humain ».


  Amour contre haine


  Un certain Monsieur Z m’écrit : « Merci beaucoup de m’avoir ouvert les yeux sur le fait que je n’ai pas besoin d’amour sous aucune forme quelle qu’elle soit... même pas l’amour platonique, l’amour de mes parents ou même l’amour de Dieu. »


  Je confirme que l’amour n’est pas un besoin vital, au sens d’une nécessité absolue, mais je n’ai jamais écrit qu’il fallait exclure l’amour de qui que ce soit de sa vie.


  Monsieur Z va très loin dans son interprétation : « Cela veut aussi dire que personne n’a besoin d’amour, je peux donc haïr tout le monde et avoir la conscience tranquille, merci de m’avoir libéré du fardeau de devoir montrer de l’empathie et de l’humanité envers les autres. »


  J’avais pourtant bien précisé que : « Je ne dis pas que l’amour n’a aucune valeur ou que l’on peut s’en passer facilement. Au contraire, nous recherchons et désirons tous l’approbation et l’affection des autres et, quand nous les obtenons, la vie est beaucoup plus agréable et confortable. » Monsieur Z n’a pas dû lire ou comprendre cette phrase.


  Et Monsieur Z d’ajouter : « Je n’ai jamais voulu de relations de couple et les femmes de nos jours, c’est le diable de toutes façons ; tout ce qu’elles veulent, c’est une pension alimentaire et le divorce, alors qu’elles aillent toutes chier, je les déteste avec plaisir et j’ai le droit de toutes les détester maintenant que vous avez dit que l’amour c’est inutile (sic). »


  Et moi qui pensais que mes chroniques cherchaient plutôt à harmoniser les relations homme-femme. Je me suis bien trompé dans le cas de Monsieur Z qui transforme mes propos pour rationaliser sa haine des femmes. Nulle part dans mon article je n’ai écrit que l’amour était inutile. Aucun de mes propos ne lui donne la permission de dire : « Je vais pouvoir faire de la haine le sens à ma vie sans me sentir mal dans mon cœur ni dans ma conscience. »


  À moins que Monsieur Z ne soit totalement ironique dans ses propos, il semble oublier les paroles d’un grand psy qui, il y a 2000 ans, a proclamé : « Aime ton prochain... comme toi-même. » Ce que j’ai paraphrasé en écrivant que l’on ne peut pas demander aux autres de faire ce que l’on ne fait pas pour soi-même : s’accepter et s’aimer. Si on ne le fait pas pour soi, on ne peut le faire pour les autres. Rejeter les autres revient à dire que l’on se rejette soi-même.


  L’enfant blessé


  Plus sensés étaient les propos d’une dame de soixante ans qui m’a téléphoné pour m’expliquer que les adultes qui croyaient toujours avoir besoin d’amour étaient plutôt des enfants qui n’avaient pas cicatrisé leurs blessures d’enfance.


  Je confirme qu’effectivement les adultes qui ne croient pas pouvoir vivre sans amour sont :


  
    	ceux et celles qui ont tellement été couvés et protégés qu’ils croient qu’ils ne peuvent vivre sans être couvés et protégés et que leur valeur dépend du regard de l’autre ;


    	ceux et celles, surtout les hommes, que cette couvade a tellement empêchés d’être eux-mêmes qu’ils auront toujours peur de s’engager, car engagement signifie alors perte d’identité ;


    	ceux et celles qui, au contraire, ont tellement peu reçu d’amour et de soins qu’ils sont en recherche désespérée d’amour pour essayer de remplir un vide qui ne le sera jamais.

  


  Cette dame m’expliquait qu’elle commençait enfin à dire non aux autres lorsque cela disait non à l’intérieur d’elle-même.
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  La vraie preuve d’amour, c’est de s’adapter à l’autre.
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  Pour un amour véritable


  Pour que la passion du début de toute relation puisse évoluer vers un amour profond et épanouissant, vers une maturité amoureuse et sincère, certains indices doivent être présents.


  Le respect


  Comme je l’ai dit de nombreuses fois dans ces pages, le couple est fait pour nous confronter à nous-mêmes par l’intermédiaire de l’image que nous renvoie notre partenaire. La passion est la possession de l’autre afin qu’il nous comble et nous complète. Ce désir extrême de fusion hypothèque la vie à deux car pour qu’il y ait couple, il doit y avoir deux individus autonomes et différenciés.


  L’amour nous permet de voir l’autre tel qu’il est dans son unicité et nous aide à nous affirmer tels que nous sommes. L’amour mature est altruiste et ne se vit pas en fonction de ce que l’autre peut nous apporter pour combler nos manques. Il se vit comme un partage et une admiration mutuelle qui mènent au respect.


  La capacité de fusion et de détachement


  L’amour est la capacité de faire un, tout en restant deux, créant ainsi un rapport d’interdépendance et non de dépendance. L’amour véritable respecte l’intégrité de l’individualité.


  Cette capacité suppose que les partenaires aient pu faire l’expérience, lors de leur enfance, d’un attachement sécuritaire pour rendre possible le développement de son identité et de son autonomie. Sinon, l’adulte recherchera éperdument la fusion passionnelle et s’y perdra ou, au contraire, fuira cette fusion de crainte de perdre son identité, empêchant ainsi l’oscillation harmonieuse entre les pôles de la fusion et du détachement.


  L’individu devient alors incapable d’un lâcher-prise et d’une véritable intimité. Il cherchera à dominer l’autre avant de se rapprocher ou niera son individualité au profit d’une dépendance faussement sécuritaire.


  La capacité d’intimité


  Mais qu’est cette fameuse intimité ? Pour le psychologue Erik Erikson[17], l’intimité est la capacité de s’abandonner sans crainte de perdre son identité. Deviennent alors possibles de véritables engagements comme de profondes amitiés, des amours véritables et des rencontres sexuelles réellement orgasmiques. Cette intimité inclut la proximité physique, psychologique et émotionnelle et se manifeste dans le partage et la révélation de soi.


  Il existe toutefois ici un véritable paradoxe. D’une part, chaque partenaire doit avoir une bonne connaissance de son identité (besoins conjugaux, attentes personnelles, sentiments, émotions...) pour être capable de vivre l’intimité et, d’autre part, cette connaissance de soi n’est possible qu’en vivant de l’intimité avec un partenaire tout aussi conscient de son identité. Il n’est pas étonnant que le couple constitue un milieu privilégié de croissance... ou de décroissance.


  Une sexualité satisfaisante


  On peut difficilement parler d’intimité sans parler d’intimité sexuelle. Les couples ayant une grande fréquence d’activités sexuelles rapportent une plus grande satisfaction conjugale. Mais ce n’est pas toujours le cas, car des couples harmonieux ont une vie sexuelle plutôt moyenne et des couples houleux conservent une sexualité satisfaisante.


  L’expérience régulière de l’orgasme chez la femme serait corrélée à une satisfaction émotionnelle plus élevée, d’où l’importance d’une qualité relationnelle émotionnelle pour une véritable intimité sexuelle. Les hommes vivant une sexualité satisfaisante sécrètent davantage d’ocytocine. L’ocytocine est considérée comme l’hormone de l’attachement : l’homme devient alors plus susceptible de s’ouvrir à l’intimité et de s’engager amoureusement.


  L’un ne va pas sans l’autre


  Hommes et femmes recherchent l’intimité, mais il semblerait que les chemins pour y arriver diffèrent quelque peu. C’est l’intimité corporelle et sexuelle qui faciliterait l’intimité émotionnelle chez l’homme. C’est l’intimité émotionnelle qui aiderait la femme à s’abandonner à l’intimité sexuelle.


  Chose certaine, pour qu’il y ait une véritable intimité sexuelle, psychologique et émotionnelle, il faut que le bilan soit positif. L’intimité s’installe seulement dans les couples où le nombre d’événements positifs surpasse le nombre d’éléments négatifs.
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  On ne peut expérimenter une véritable intimité que lorsqu’on a atteint la paix intérieure.


  Angela L. Wozniak


  Chronique 13


  Amour et pouvoir


  Tout couple est formé de deux amants intimes et de deux ennemis intimes. Contrairement à Jung qui affirmait que l’amour et le pouvoir s’excluent l’un l’autre[18], l’amour n’est possible, à mon avis, qu’entre deux « adversaires » qui se respectent et se tiennent debout l’un face à l’autre, non l’un contre l’autre.


  Le pouvoir dans le couple


  La séduction est déjà une lutte pour le pouvoir. Évidemment, cette lutte est plutôt douce au début, chacun se présentant sous son plus beau jour pour faire « succomber » l’autre.


  Mais vient un jour où les deux se présentent sous leur vrai jour et tentent d’assurer leur contrôle émotionnel sur l’autre. La femme cherche alors à améliorer son partenaire et ose lui dire : « C’est pour ton bien, mon chéri ! » Une fois sa partenaire acquise, l’homme relâche ses conduites de séduction et s’investit dans d’autres projets, le travail n’étant pas le moindre.


  Indice de déséquilibre


  Tout couple est aux prises avec le paradoxe de la passion. Il n’y aurait pas de lutte pour le pouvoir si les deux partenaires avaient des besoins égaux de fusion et d’autonomie. Le principal indice survient lorsque le fusionnel recherche davantage la présence de l’autre et que le non-fusionnel se sent de moins en moins libre et étouffe de plus en plus dans la relation.


  En fait, les deux sont fusionnels, car les deux voudraient que l’autre soit conforme à ses attentes, plus présent ou plus distant. C’est le principe de l’ombre : plus je te poursuis, plus tu me fuis ; plus tu me fuis, plus je te poursuis. Ne croyez pas que le contre-dépendant contrôle le couple. La personne délaissée devient souvent tyrannique, possessive, jalouse exerçant ainsi un contrôle malsain et destructeur (que les psychologues appellent la tyrannie de la victime).


  Dominant contre dominé


  Dans les couples déséquilibrés, les positions sont plutôt polarisées et sclérosées : l’un passe pour la victime, l’autre pour le bourreau. Dans les couples où existe un partage du pouvoir, les positions changent. Chacun peut parfois se sentir délaissé ou désirer plus de liberté. Dans ces couples, les deux se rassurent réciproquement et fréquemment.


  En général, les jeunes femmes sont plus fusionnelles, mais elles gagnent de l’assurance avec le temps et dépendent de moins en moins du regard du partenaire pour leur estime personnelle. Les hommes, à l’inverse, deviennent plus sensibles au contexte émotif et relationnel, donc plus dépendants du bon vouloir de leur partenaire.


  L’un peut exercer un contrôle total de la vie sexuelle et l’autre, un contrôle de l’argent. L’un utilise les enfants, l’autre les belles-familles ou les amis pour avoir du pouvoir sur l’autre. Nous assistons alors à des luttes croisées de pouvoir : « Tu auras du sexe si... », « Je te donnerai de l’argent si... », « Mes parents, et même tes parents, sont d’accord avec moi pour dire que... ».


  Codépendance ou interdépendance ?


  Il n’est pas plus agréable d’être le dépendant que le dominant, chacun vivant des frustrations. Les deux sont réactifs au lieu d’être proactifs. Les fusionnels vont de la dépendance à la contre-dépendance. Les autonomes vont de l’indépendance à l’interdépendance.


  J’aurais pu écrire in(ter)dépendance, signifiant par là qu’un couple autonome est formé de deux personnes indépendantes, bien centrées, créant ainsi une troisième entité : toi, moi et nous. Les personnes fusionnelles ne veulent faire qu’un (toi + moi = MOI). Les deux sont souffrants parce qu’ils se sentent mal aimés, seuls, en colère contre l’autre et contre eux-mêmes et parce qu’ils ont l’impression d’avoir été piégés, de s’être piégés.


  Rétablir l’équilibre


  Beaucoup peut être fait pour rétablir l’équilibre dans un couple. L’essentiel consiste à créer une « juste distance » qui permet à chacun de satisfaire ses besoins de fusion et ses besoins d’autonomie. Et, si nécessaire, suivre une thérapie pour éviter le divorce et la poursuite de cette lutte par avocats interposés.
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  Un couple qui ne se dispute plus

  est un couple qui se sépare.


  Boris Cyrulnik


  Chronique 14


  Être parent


  L’arrivée d’un enfant constitue une véritable révolution pour le couple. L’enfant est à la fois le fruit de l’amour et l’une des principales sources de conflits conjugaux, conflits qui perdurent avant, pendant et après le divorce. Comment devenir parent sans y laisser son couple ?


  Amour contre autorité


  Aimer ses enfants ne signifie pas tout leur donner, sinon on en fait des enfants rois égocentriques. Exercer de l’autorité ne veut pas dire être autoritaire et vouloir « casser » l’enfant, sinon on en fait un enfant soumis ou révolté. Aimer ses enfants, c’est les aider à sortir de leur nombrilisme pour qu’ils apprennent à tenir compte des autres et à vivre en société.


  Pour les psychanalystes, la mère représente l’amour et le père, la loi. Aujourd’hui, avec une meilleure égalité des sexes et des parents, ces fonctions d’amour et de discipline peuvent être mieux partagées, mais jusqu’à un certain point.


  Une maman porte son enfant dans et près de son corps alors que le papa le tient à bout de bras. La fonction maternelle est de protéger et de sécuriser son enfant, tandis que la fonction du père est de projeter l’enfant dans la vie. Les jeux de la mère sont plus relationnels, les jeux du père sont plus « physiques ».


  Aimer son enfant, c’est certes en prendre soin, le câliner et le surveiller. Mais pour qu’un enfant s’autonomise, il doit faire face à des limites. Pour développer sa confiance en soi, il doit d’abord avoir confiance dans les gens qui s’occupent de lui. D’où l’importance pour l’adulte, tant mère que père, d’être ferme dans ses décisions, au prix de réactions de colère de l’enfant. La colère est une façon de se centrer et d’intégrer la discipline.


  Les parents – particulièrement les parents divorcés – qui achètent la paix avec leurs enfants en étant laxistes ne peuvent que stimuler le doute de l’enfant face à l’autorité qu’il n’apprendra jamais à respecter. On ne négocie pas avec un jeune enfant ; on établit des règles – de préférence d’un commun accord entre les parents – et on les fait respecter. Sinon, l’enfant n’intégrera jamais les outils nécessaires pour faire face aux contraintes de l’école et de la société.


  Les parents laxistes envoient le message suivant aux enfants : « Ton désir a préséance sur la réalité. » L’enfant développe alors un sentiment de toute-puissance qui le pousse à rejeter toute règle contraignante et qui lui donne l’autorisation d’être violent lorsque ses désirs ne sont pas satisfaits. Les crises de colère de l’enfant qui finit par tout obtenir présagent ses comportements de révolte adolescente et d’inadaptation adulte (gangs de rue).


  L’amour-loi


  Aimer ses enfants, c’est faire preuve d’autorité. Les règles décidées par les parents d’un commun accord et les interdits sont comme le cadre dans lequel l’enfant peut agir en toute liberté. L’absence de cadre risque de créer de la confusion d’identité, car elle ne permet pas à l’enfant de faire la différence entre le reste du monde et lui et d’établir des frontières claires entre l’univers de l’autre et le sien.


  Les amants peuvent se séparer, mais pas les parents. Même divorcés, ils doivent s’entendre sur des règles communes, dont la principale est de ne jamais désavouer l’autre parent. Désavouer l’autre parent sape l’autorité du parent critique, car l’enfant perd alors confiance en ses deux parents. Ce qui entraîne de nombreux troubles du comportement (fugues, échecs scolaires...), lesquels seront accentués à l’adolescence (décrochage, drogue...). L’enfant de parents divorcés ne souffre pas de passer de l’un à l’autre, à la condition de savoir qu’« ici, ça se passe comme ça, chez ton père [mère], c’est différent ».
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  Un bon parent est celui qui reconnaît l’importance de l’autre parent.


  Chronique 15


  La vie à deux


  La vie à deux est-elle encore possible ? D’après les statistiques de l’Organisation mondiale de la santé, sur 61 sociétés, près de 50 % des couples divorcent et la majorité le fait lors de la quatrième ou cinquième année de la vie commune. Pourquoi en est-il ainsi ? Qu’est-ce qui fait que la vie à deux semble de plus en plus difficile ?


  La majorité des couples se forment à partir d’une impulsion, et les deux membres du couple sont généralement remplis de bonne volonté lorsqu’ils convolent en justes noces. Comment se fait-il que, quelques années plus tard, on s’accuse mutuellement de mauvaise foi et on ne cesse de répéter que « Si tu m’aimais vraiment... » ? Tout simplement parce qu’il manque deux ingrédients de toute première importance : la connaissance des différences existant entre les hommes et les femmes ainsi que la connaissance des dynamiques inhérentes à toute vie de couple.


  Fiction contre réalité


  « Ils se marièrent, eurent de nombreux enfants et vécurent heureux. » La réalité conjugale est loin de ressembler à cette fin de conte de fées. Le Prince Charmant ne se transforme pas en roi ; il redevient le crapaud qu’il a toujours été. La Princesse Charmante, une fois sécurisée, sort ses griffes et ses crocs pour exiger ce qu’elle attend d’une relation de couple.


  Il est possible de vivre ensemble longtemps et heureux la plupart du temps : 20 % des couples y parviennent. Ceux-ci font de plus en plus l’objet de recherches afin de savoir ce qui les différencie des autres couples et leur permet, contrairement aux autres, de survivre et même d’approfondir leur intimité et leur complicité après chaque épreuve inévitable de la vie à deux.


  La principale illusion est de croire que l’amour peut tout arranger. Il n’y a aucun doute qu’une bonne dose d’amour est nécessaire. Mais ce n’est pas parce que vous aimez votre partenaire que vous devenez un expert en psychologie masculine ou féminine et un spécialiste de la communication intersexe. L’amour ne fera pas de vous un fin négociateur.


  Passion contre amour


  La passion, même avec un grand P, ne peut durer toujours. Cette passion se transforme nécessairement en un amour plus tranquille au fur et à mesure que le temps passe. Nous voudrions tous que l’intensité du début d’une relation dure éternellement, mais c’est rêver en couleurs. Les couples qui n’acceptent pas la transformation de leur passion en un engagement plus stable ne survivent pas au temps et à la baisse de la passion.


  On peut certes entretenir le désir de l’autre, mais il est illusoire de croire que la millième fois que vous ferez l’amour sera aussi intense que les dix premières fois. Si vous n’acceptez pas de remplacer une partie de cette intensité par une plus grande stabilité et sécurité, vous irez de coup de foudre en coup de foudre sans jamais approfondir aucune de vos relations conjugales.


  Le verbe « aimer » ne se conjugue pas de la même façon au féminin et au masculin. Alors que la femme met davantage l’accent sur la dimension relationnelle (émotive) de l’amour, l’homme privilégie davantage la dimension physique (matérielle et sexuelle). La femme veut parler d’amour, l’homme veut faire l’amour.


  Chercher qui, de l’homme ou de la femme, possède la meilleure perception de l’amour, c’est s’engager dans une lutte sans fin. La femme accusera l’homme de refuser de s’engager, l’homme lui rétorquera qu’elle lui cherche noise inutilement. Pour s’épanouir, le couple doit accepter et exploiter ces perceptions différentes mais complémentaires de l’amour. Le couple doit mettre à profit la dimension émotive, spécialité de la femme, et concrète, spécialité de l’homme.
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  Il me plaît qu’il y ait deux sexes.

  Pas vous ?


  Chronique 16


  L’art de la négociation (1)


  Toute relation intime implique la rencontre de deux univers différents qui se complètent et s’opposent. L’autre n’est pas un clone de nous-mêmes ni l’incarnation de notre âme sœur qui n’existe que dans nos fantasmes. Il y aura donc inévitablement des sources de conflits et des crises.


  Chez les couples malheureux, les différends deviennent des blocages permanents alors que les couples heureux ne cherchent plus, après un certain temps, à résoudre ces blocages : ils apprennent à les gérer afin qu’ils n’empoisonnent plus leur existence.


  Compromis ou négociation ?


  Les conflits ne sont pas destructeurs en soi, c’est plutôt la façon d’y faire face qui devient problématique. Rappelez-vous que toutes les lettres du mot « crise » se trouvent dans le mot « croissance ».


  L’amour ne nous met pas à l’abri des crises et des conflits. Les partenaires heureux n’essaient pas à tout prix d’établir un consensus : plus que la résolution de conflits, ils veulent préserver la qualité de leur relation. Ils préfèrent être heureux plutôt que d’avoir raison. Encore faut-il faire la différence entre compromis, prix à payer et négociation !


  Les couples heureux font peu de compromis ; ils seraient au contraire plutôt exigeants. Dans un compromis, les deux protagonistes cèdent un peu de terrain pour sauver la face, mais ils se retrouvent avec une position insatisfaisante pour les deux, une situation perdant-perdant.


  Les couples heureux acceptent toutefois de payer le prix qu’il faut pour obtenir ce qu’ils veulent ; ils prennent la responsabilité de leurs besoins et désirs et utilisent les stratégies nécessaires pour les satisfaire. Ils acceptent, par exemple, de payer un montant élevé pour une bonne bouteille de vin, mais ils exigent d’en avoir pour leur argent et n’hésitent pas à la retourner s’ils ne sont pas satisfaits. Faire un compromis serait, comme l’affirme un dicton populaire, mettre de l’eau dans son vin.


  La négociation n’est pas le résultat d’un compromis, mais d’une entente satisfaisant les deux partenaires. Les couples heureux sont passés maîtres dans l’art de désamorcer les conflits. Cela ne veut pas dire qu’ils trouvent une solution à tous les problèmes, la solution pouvant être qu’il n’y ait justement pas de solution et qu’il faudra apprendre à vivre avec un problème insoluble. On peut être heureux même si l’on n’est pas d’accord.


  Exemples


  Quel film (d’action ou d’amour) aller voir n’est pas trop problématique. Mais gérer un budget ou la fréquence des rapports sexuels peut donner lieu à des discussions beaucoup plus sérieuses. Si la libido de l’un des partenaires exige trois relations par semaine et celle de l’autre une seule, le compromis à deux ne fera qu’augmenter la frustration des partenaires et le risque de le faire payer à l’autre.


  L’objectif d’une bonne négociation est une situation gagnant-gagnant. Dans le premier cas, chacun peut aller voir le film désiré de son côté et se retrouver à la sortie du cinéma ou, mieux encore, trouver un film d’amour rempli d’action ou un bon suspense autour d’une relation amoureuse.


  La différence de libido est plus difficile à surmonter, mais il arrive que tout ne soit qu’une question de synchronisme (timing) ou que les partenaires puissent à tour de rôle prendre l’initiative de la relation et du déroulement de celle-ci. Les hommes devraient se rappeler que les femmes ont généralement besoin de se sentir appréciées et détendues pour être plus réceptives. Et les femmes, se rappeler que l’homme satisfait devient plus affectueux. Cette différence est un bon exemple du prix à payer pour obtenir ce que l’on désire.


  Pour améliorer leur vie sexuelle, les deux partenaires devraient remettre à l’ordre du jour les techniques de séduction qu’ils ont utilisées lors de leur lune de miel, alors qu’ils faisaient l’amour jusqu’à cinq fois par semaine.
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  Le premier devoir de l’amour est l’écoute.


  Paul Tillich


  Chronique 17


  L’art de la négociation (2)


  Il existe deux catégories de problèmes dans les couples : les solubles et les insolubles. Les divers intervenants vous proposeront d’écouter attentivement et chaleureusement votre partenaire et de lui montrer que vous avez bien compris son point de vue par une rétroaction (feedback).


  Ils vous enseigneront même les cinq grandes étapes du processus de la négociation :


  
    	La description du problème ;


    	La recherche de solutions ;


    	Le choix d’une solution ;


    	La mise en pratique de la solution retenue ; et


    	L’évaluation de la solution.

  


  Le problème avec cette méthode (qui est bonne en soi) est que la plupart des couples n’y parviennent pas. L’observation des couples heureux nous apprend qu’ils n’utilisent pas ces règles et qu’ils réussissent quand même à résoudre les problèmes solubles et à faire en sorte que les problèmes insolubles ne deviennent pas des blocages permanents.


  Se parler en douceur


  Le moyen utilisé par les couples heureux n’exige aucune formation particulière. Nous connaissons tous ce moyen, mais nous perdons l’habitude de l’utiliser dans la relation la plus importante de notre vie. Il s’agit tout simplement de continuer de traiter notre partenaire de vie comme on le traitait au début de la relation : comme un invité spécial dans notre vie.


  On a des égards pour un invité même si, par exemple, celui-ci renverse son verre de vin. On lui offre un autre verre au lieu de lui dire : « Tu viens de gâcher ma plus belle nappe ! » On se montre rationnel, compatissant et compréhensif pour un invité parce qu’on veut le garder comme ami.


  Les membres des couples heureux font de même, au lieu de manifester de l’irritation parce que l’autre vient de faire une gaffe. L’amour de l’autre a plus d’importance qu’une nappe ou qu’un verre de vin. C’est pourquoi ils se parlent généralement en douceur même lorsqu’ils se disputent, car toute dispute se termine sur le même ton qu’elle a commencé.


  Tout est dans la façon


  C’est généralement la femme qui aborde les sujets sensibles et qui insiste pour trouver une solution. Et l’homme qui réagit avec réceptivité ou... sur la défensive. Il est évidemment plus facile d’être réceptif si l’autre n’a pas amorcé la discussion agressivement. Il vaut donc mieux prendre le temps d’une profonde respiration avant d’entamer un sujet délicat.


  Les membres des couples heureux se plaignent parfois, mais ils ne blâment pas l’autre. Ils décrivent la situation, sans évaluer ou critiquer l’autre. Ils n’ont pas de sous-entendus dans leur message. Ils restent courtois et élogieux.


  Pour bien conduire une voiture, il faut apprendre à freiner. Apprendre à freiner est primordial pour vivre en couple. Quand une discussion est mal amorcée, les couples heureux utilisent des stratégies de rapprochement et des techniques de désamorçage. Seule condition : que l’autre les reçoive comme des façons d’atténuer la tension et n’en profite pas pour faire le sourd ou tirer à bout portant sur l’autre.


  Donner raison à son conjoint (même si on croit avoir raison), reconnaître ses torts et s’excuser, mettre de l’humour, prendre le temps d’écouter jusqu’à la fin, faire des demandes directes, reporter la discussion à plus tard sont d’excellents moyens d’éviter la négativité.


  Le désamorçage facilite l’ouverture beaucoup plus efficacement que les principes de la communication dite efficace ou non violente :


  
    	Décrire le comportement concret qui affecte mon bien-être ;


    	Réagir à ce comportement par un sentiment ;


    	Cerner les désirs, les besoins ou les valeurs qui ont éveillé ce sentiment ;


    	Demander à l’autre des actions concrètes qui amélioreront mon bien-être.

  


  Il vaut mieux communiquer selon cette méthode, sauf qu’elle n’est pas facile à appliquer et stimule souvent un sentiment d’incompétence chez ceux qui n’y parviennent pas.
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  Il n’est pas nécessaire de résoudre les conflits pour être heureux en couple.


  John Gottman


  Chronique 18


  L’art de la négociation (3)


  Six sources de conflits conjugaux insolubles risquent de devenir des blocages permanents et d’hypothéquer l’amour conjugal. D’où l’importance d’appliquer les principes de la négociation décrits dans les deux chroniques précédentes et dans celle-ci.


  Les couples malheureux le sont parce que chacun cherche à imposer son point de vue à l’autre et ne démontre aucune ouverture. « J’ai raison, tu as tort » résume bien leur dynamique. De plus, chacun accuse l’autre de manquer d’amour ou d’être de mauvaise foi. Pourtant, il est si facile d’être heureux : négocier des ententes à double gagnant.


  L’argent


  L’un vit de l’insécurité financière ; l’autre voudrait profiter de son argent immédiatement. Que faire ? Un budget qui intègre les deux attitudes en ouvrant trois comptes : un conjoint et deux personnels. Chacun contribue au prorata de ses revenus et n’intervient pas dans le budget de l’autre.


  Pour établir le contenu du budget, inspirez-vous des différentes formules sur Internet, auprès des conseillers financiers ou des institutions d’économie familiale. Puis, nommez un secrétaire trésorier qui fera un rapport trimestriel ou semestriel. Condition essentielle : la confiance.


  L’éducation des enfants


  L’un est permissif, l’autre, disciplinaire. Insoluble ! L’enfant a besoin à la fois de discipline et de permissions. Les conjoints doivent donc s’entendre sur des principes éducatifs communs que tous deux respecteront et accepter que l’autre parent ait sa façon personnelle d’entrer en relation avec « son » ou « ses » enfants.


  Un bon parent est celui qui comprend l’importance de l’autre parent, même si celui-ci n’agit pas exactement comme on le voudrait. Les parents ne doivent jamais oublier la devise préférée des enfants et, surtout, des adolescents : « Diviser pour régner ! »


  Les belles-familles


  L’un veut entretenir des relations serrées avec les deux belles-familles, l’autre préfère éviter leur influence. Souvent, l’une des deux belles-familles est plus agréable que l’autre, ou plus près. Ici, une seule stratégie possible : faire front commun.


  Pourquoi ? Parce que nos parents seront toujours nos parents, ce qui n’est pas le cas de notre conjoint s’il n’existe pas un sentiment de solidarité réciproque contre ce que les psychologues qualifient d’« ennemi naturel » du couple. L’idéal est que tout le monde s’aime, mais...


  Le travail


  L’un priorise sa carrière, l’autre le couple et la famille. Encore une fois, rien ne sert d’essayer de faire entendre raison à l’autre. Les membres des couples heureux se réservent du temps de qualité en couple et en famille et font du territoire commun un havre de paix et de repos pour le « guerrier » et la « guerrière ». D’où la nécessité de protéger l’espace conjugal de l’envahissement professionnel de l’un ou de l’autre.


  Les tâches ménagères


  L’un sous-estime ce que l’autre investit en temps et en énergie alors que l’autre surestime son investissement. Et, évidemment, l’autre ne remplit pas ses tâches comme il se doit. Et chacun de surveiller ce que l’autre ne fait pas. La formule donnant-donnant est plutôt désastreuse.


  Chaque membre du couple devrait se rappeler que s’il était célibataire, il devrait faire 100 % des tâches. Remercier l’autre pour ce qu’il fait, même si le partage est inéquitable, est une excellente stratégie pour qu’il s’implique davantage.


  La sexualité


  Rares sont les couples qui possèdent la même libido et qui vivent leur sexualité de la même manière. L’un utilise sa sexualité comme technique de détente, l’autre a besoin d’être détendu pour être réceptif. L’un est plus sensuel et l’autre, plus génital. L’un est du matin et l’autre, du soir.


  Les couples sexuellement heureux se réservent des rendez-vous galants et prennent le temps de se détendre et de se retrouver en tant qu’amants et amoureux, non en tant que parents ou associés.
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  Les couples heureux se mettent d’accord pour vivre avec des désaccords à vie.


  Chronique 19


  Homme et fier de l’être


  Chaque année, du 25 novembre, Journée internationale pour l’élimination de la violence contre les femmes, au 6 décembre, Journée nationale de commémoration et d’action contre la violence faite aux femmes, les hommes québécois se font taper dessus.


  Que l’on se mobilise contre la violence faite aux femmes est en soi honorable. Que l’on en profite pour présenter l’homme, tout homme, comme un Marc Lépine[19] potentiel l’est beaucoup moins. Et qu’on utilise des statistiques partielles relève d’un sophisme dangereux qui ne peut que décrédibiliser ceux et celles qui s’en servent.


  La réalité


  Selon les chiffres du ministère de la Justice, il y a eu, en 2009, 18 180 plaintes de violence conjugale déposées à la police. Une augmentation de 4 % par rapport à celles de 2008. De ce nombre, 82 % (14 891) provenaient de femmes et 18 % (3 289) d’hommes. Comparé à l’an 2000, le pourcentage de plaintes déposées par les hommes est en augmentation de 30 %. Ces chiffres sont véridiques mais partiels car ils reposent uniquement sur les plaintes déposées.


  Les recherches scientifiques donnent un autre portrait de la réalité. Martin S. Fiebert[20], chercheur au département de psychologie au California State University, a recensé 282 études dont 218 enquêtes empiriques faites par des équipes multidisciplinaires et non idéologiques. Ces études démontrent que les femmes sont autant, sinon plus, violentes physiquement que les hommes. Ces données ont été confirmées par les enquêtes de Denis Laroche, chercheur à l’Institut de la statistique du Québec[21].


  Pourquoi n’ouvrir qu’un œil sur la violence conjugale ? Pourquoi toujours culpabiliser l’homme et déresponsabiliser la femme dans l’escalade qui mène l’un ou l’autre à faire des gestes inacceptables ? À qui profite ce mensonge misandre et misogyne ? Oui, ce discours est misogyne car déresponsabiliser la femme, c’est aussi l’inférioriser.


  Préjugés contre les hommes


  J’ai écrit et publié en 2001 un livre intitulé Homme et fier de l’être. Je l’ai écrit afin de dénoncer tous les préjugés entretenus contre les hommes : un être violent, un violeur en puissance, un agresseur d’enfants, un incompétent au lit, un insensible qui n’exprime pas ses émotions, un père manquant à l’origine de fils manqués, un dominateur, un obsédé sexuel, un infidèle... et j’en passe.


  J’y ai aussi décrit la masculinité saine et j’en ai fait l’éloge. J’ai démontré en quoi l’homme est bon et beau dans sa manière spécifique d’être au monde, d’être un conjoint responsable et un père aimant. Non ! Aucun Marc Lépine ne sommeille en moi ni dans la très grande majorité des hommes, amis comme clients, que j’ai rencontrés dans ma vie. J’ai, plus souvent qu’autrement, rencontré des hommes responsables toujours prêts à s’investir et à construire.


  Ce livre m’a valu de nombreuses critiques : on m’a traité du pire masculiniste antiféministe que le Québec ait pu connaître car j’ai osé responsabiliser la femme dans l’état de son couple et de la société. J’ai reçu, à l’inverse, de nombreux éloges dont certains m’ont fait frissonner : quatre hommes m’ont dit avoir arrêté leur projet de suicide à la suite de leur lecture parce qu’ils s’étaient sentis compris en tant qu’homme.


  Brisons le silence


  Le criminologue Eric Hickey a évalué soixante-deux tueuses en série[22]. Devrais-je, à partir d’aujourd’hui, me méfier de toutes les femmes qui m’entourent et croire qu’il y a une Belle Gunness ou une Genene Jones[23] dans chaque femme que je rencontre ?


  Comptez sur moi pour continuer à véhiculer le message de l’existence de la violence conjugale physique des femmes, peu importe ce que diront de moi certains idéologues. Non pas pour minimiser la violence conjugale des hommes, mais pour mieux décrire la réalité de cette violence afin de mieux intervenir auprès des conjoints aux prises avec des comportements violents.
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  Nul ne devrait émettre de violence ni accepter que l’on émette de la violence à son endroit.
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  Le point de rupture


  Tous les couples, heureux comme malheureux, arrivent un jour ou l’autre à un point de rupture. Ce point tournant dans la vie conjugale survient généralement autour de la quatrième et cinquième année, mais il peut aussi se produire en tout temps tout au long de la vie à deux, même après trente ou quarante ans.


  Ce point de rupture ne signifie pas que le couple doive rompre, mais que si le couple ne rompt pas la dynamique destructrice à laquelle très peu de couples échappent, celui-ci risque fort d’être de plus en plus malheureux ou de rompre. C’est le moment où « ça passe ou ça casse ».


  Évolution normale


  Presque tous les couples, surtout ceux basés sur la fusion, évoluent d’une période plus ou moins passionnelle à un amour plus tranquille fait davantage de tendresse et d’amitié que d’excitation intense perpétuelle.


  Le paradoxe auquel nous sommes tous confrontés est qu’au fur et à mesure que le couple réalise ses projets, la réalisation de ceux-ci éloigne tout doucement les deux amants du début qui deviennent de plus en plus parents et associés dans la capitalisation d’un patrimoine. Ils passent alors plus de temps à travailler et à s’occuper de la maison et des enfants qu’à entretenir la relation conjugale (amoureuse et sexuelle). Ils deviennent souvent des colocataires.


  La thérapie


  Beaucoup de couples arrivés à ce point de rupture consultent et la thérapie les aide à comprendre que cette évolution est tout à fait normale, mais que s’ils n’y prennent garde, ils risquent de devenir un couple résigné ou de divorcer. Les divorcés recommencent alors les premières étapes du couple (séduction, fusion, compétition) et se retrouvent à nouveau à un point de rupture.


  La thérapie peut soit faciliter la rupture du couple, soit aider le couple à transformer la compétition en partage du pouvoir. La compétition se manifeste de différentes façons : « J’ai raison, tu as tort », « C’est toi qui as commencé », « On dirait que tu le fais exprès pour me faire réagir », « Si tu m’aimais vraiment... ». Chacun accuse l’autre d’entretenir la compétition jusqu’au moment où l’un des deux en a assez, sinon les deux. Et arrive le point de rupture : rompre la dynamique ou rompre le couple.


  Les membres des couples qui réussissent, en thérapie ou non, à prendre l’entière responsabilité de leurs actions et réactions, soit leur bout de la relation, et à ne pas laisser leurs émotions « négatives » submerger leur raison et leurs sentiments amoureux pourront transcender ce point de rupture. Redevenant de véritables complices, ils pourront faire front commun devant les autres moments critiques qui parsèmeront inévitablement leur parcours.


  La réconciliation


  Certains couples se séparent temporairement ou divorcent pour se rendre compte, quelques mois ou quelques années plus tard, qu’ils sont toujours amoureux de leur partenaire. La réconciliation sera toutefois de courte durée s’il n’existe pas un réel désir de cesser les dynamiques qui ont provoqué la rupture. La réconciliation n’est envisageable et possible qu’à la condition de se pardonner réciproquement les blessures du passé afin de dépasser toute rancœur et tout sentiment de culpabilité.


  Certaines réconciliations ne durent que le temps des promesses « de ne plus recommencer et de repartir à zéro » : le couple se retrouve rapidement dans le même scénario qui a mené à la rupture. Par contre, certaines réconciliations ont été de véritables renaissances du couple que l’on a cru perdre. En comprenant mieux les dynamiques destructrices qui ont mené au divorce et en cassant ces dynamiques, ces couples ont su mieux s’en protéger et sont devenus heureux à long terme.
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  Le verbe « aimer » est difficile à conjuguer : son passé n’est pas simple, son présent n’est qu’indicatif, et son futur est toujours conditionnel.


  Jean Cocteau
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  La famille


  L’un des principaux projets de tout couple est la constitution d’une famille. La famille existe dans toutes les sociétés humaines. C’est une entité juridique qui possède généralement un nom et un territoire commun et dont l’objectif premier est de protéger et de favoriser le développement physique, affectif et social de tous ses membres.


  De tribale à l’origine, la famille est devenue nucléaire (père, mère et enfants). Depuis les années 1950, la famille connaît de multiples transformations : familles biparentales, monoparentales, recomposées, homoparentales, adoptives. C’est la relation parent-enfant qui est le critère constitutif de la famille.


  Le rôle de la famille


  La famille constitue le premier lieu de socialisation de l’individu, d’où son importance et le fait qu’on la considère souvent comme la cellule de base de la société. Ainsi vont les familles, ainsi vont les sociétés. Chacun de nous transporte sa famille en soi et est le reflet de celle-ci. C’est là où l’enfant a reçu ses premières empreintes, lesquelles ont fait de lui une personne spontanée, soumise ou révoltée.


  La famille est comme le terrain sur lequel on plante des arbres. Riche d’amour et de complémentarité, le couple parental facilitera le plein épanouissement de ses enfants. Sinon, l’éducation reçue risquera d’hypothéquer leur avenir. C’est au sein de la famille que l’enfant apprend à vivre en société.


  Avant d’avoir un problème personnel ou d’adaptation sociale, l’enfant en difficulté a mal à sa famille, d’autant plus qu’il est jeune. Les parents exercent – ou non – une influence physique, intellectuelle, psychologique et sociale sur les enfants. Dans ce sens, les parents ont une énorme responsabilité : ils ont des devoirs et non des privilèges.


  L’estime de soi et la confiance en soi, notre façon d’entrer en contact avec les autres, d’aimer et de détester, de gagner et de perdre, nos valeurs morales, notre rapport avec l’autorité... tout ça, et beaucoup plus, dépend des modèles relationnels appris au cours de notre enfance et de notre adolescence.


  Malheureusement, tout comme on s’engage en couple sans véritable préparation, les conjoints n’ont là aussi aucune préparation à la vie familiale et bébé n’arrive pas avec son mode d’emploi à la main. La majorité des parents apprennent donc par essais et erreurs avec toutes les conséquences négatives potentielles : plus de 80 % des délinquants proviennent de familles dysfonctionnelles ou éclatées.


  L’éducation


  On ne le répétera jamais assez : la famille est le lieu le plus important de l’éducation, là où l’école est le lieu de l’instruction et de la formation professionnelle. Pour favoriser cette éducation, l’enfant a besoin de la présence de ses deux parents pour le soutenir et lui permettre de s’identifier.


  Il a aussi besoin de la continuité de cette présence : on sait les dommages que peuvent causer le décès ou le divorce. Le couple et la famille sont des lieux privilégiés de changements harmonieux, mais c’est la continuité qui favorise le développement d’un sentiment d’appartenance sécurisant et structurant. D’où l’utilité de rites familiaux et d’une culture familiale.


  Finalement, pour devenir un adulte « réussi », l’enfant a besoin d’être respecté dans ses besoins et dans son unicité. L’éducation ne consiste pas à « casser » l’enfant, mais plutôt à l’aider à trouver le chemin, son chemin, celui qui lui permettra de se réaliser en tant que personne humaine. Il pourra, à son tour, transmettre à la génération future le meilleur de ce qu’il aura reçu de sa famille... après l’avoir amélioré.
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  Le couple et la famille constituent les deux plus belles aventures humaines.
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  Le bonheur authentique


  Pour être heureux en couple et pour longtemps, cela prend beaucoup plus que de l’amour et de la bonne foi. Le bonheur conjugal a aussi très peu à voir avec la passion et, paradoxalement, avec le plaisir. Ce serait beaucoup plus une question de sagesse, de maturité émotionnelle, de principes moraux et de force de caractère.


  Les scientifiques ont très peu étudié le bonheur. Pour cent articles sur la tristesse et autres émotions désagréables, il n’existe qu’un article sur le bonheur. On sait aujourd’hui mieux traiter la maladie mentale qu’enseigner le bonheur, et particulièrement le bonheur conjugal. Très peu d’attention a été accordée à ce qui rend les gens heureux.


  Les sources du bonheur


  L’argent ? Le pouvoir d’achat a plus que doublé dans nos pays au cours des cinquante dernières années, mais la satisfaction de vivre n’a pas évolué dans le même sens. Passé un certain niveau de revenu, il n’existe aucune corrélation entre la richesse et le bonheur. C’est la perception que vous avez de l’argent, plus que l’argent lui-même, qui influence votre bonheur.


  Le mariage ? Plus de 40 % des personnes mariées se disent très heureuses, contre seulement 24 % des personnes séparées. Le mariage semble donc augmenter le niveau de bonheur, peu importe le sexe, l’âge ou le revenu. Toutes les personnes très heureuses vivent une relation amoureuse réussie.


  La sociabilité ? Les personnes seules se disent nettement moins heureuses que celles qui mènent une vie sociale riche et épanouissante. L’amitié, plus que l’amour, serait même le premier critère du bonheur, particulièrement pour les femmes.


  Le sexe ? Les femmes sont deux fois plus sujettes que les hommes aux émotions négatives et à la dépression. Mais elles expriment aussi beaucoup plus d’émotions positives. Elles sont donc plus tristes et plus heureuses que les hommes. Ce qui nous amène à dire qu’elles sont plus émotives.


  La religion ? Les croyants seraient plus heureux et satisfaits de leur vie que les incroyants. Plus ces croyants sont fondamentalistes, plus ils seraient optimistes. Les orthodoxes sont plus confiants en l’avenir que les non-conformistes.


  La santé ? On associerait faussement le bonheur à la santé. Seules les maladies graves ou fréquentes handicapent sérieusement la satisfaction de vivre. Des handicapés à vie pourraient facilement nous donner des leçons de bonheur.


  Le climat ? Nos snowbirds ne sont pas plus heureux sous la chaleur floridienne qu’ils ne le seraient dans la froidure de l’hiver québécois. Le climat n’a pas plus d’influence sur le bonheur que l’intelligence, le niveau d’éducation ou la race.


  Le caractère


  En fait, les recherches indiquent que ces critères populaires ne comptent que pour 8 à 15 % du bonheur. On ne peut donc les utiliser comme prétextes pour justifier notre mauvaise humeur. Le vrai bonheur et la joie de vivre seraient plutôt reliés à une notion passée de mode depuis longtemps, mais fondamentale dans la structure d’une personnalité : le caractère.


  Le caractère constitue la manière d’être et de réagir d’une personne, de toutes les personnes, peu importe la culture, la race ou le sexe. C’est un ensemble de vertus universelles : la sagesse, la connaissance, le courage, l’intégrité, l’humanisme, la justice, la loyauté, la tempérance, l’équité, l’honnêteté, la spiritualité...


  Les talents et le tempérament sont innés, mais le développement des qualités précédentes demande de la volonté et des efforts : chacun d’entre nous peut donc y arriver. C’est en améliorant ces « forces de caractère » que nous augmentons notre estime de soi, notre confiance en nous et que nous parvenons au bonheur authentique, que nous vivions seul ou en couple.


  Tous et toutes peuvent connaître ce véritable bonheur fait d’expression d’attitudes positives. Contrairement à la croyance, exprimer ses émotions négatives à son conjoint ne fait qu’entretenir ces émotions et hypothéquer l’amour, autre vertu essentielle pour arriver au bonheur à long terme. Pardonner désamorce les ressentiments !
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  Le bonheur nécessite des choix et des efforts.


  Martin Seligman
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  Les contraires s’attirent...


  ... Mais ceux qui se ressemblent s’assemblent. De ces deux dictons populaires, lequel dit vrai ? En fait, la science conjugale confirme que les deux sont vrais. À la condition de regarder les deux dimensions d’une relation amoureuse : génétique et relationnelle.


  La génétique


  Le but premier de la sexualité est la reproduction et la sauvegarde de l’espèce. Les êtres humains en ont aussi fait une fonction érotique. Pourquoi sommes-nous passionnément attirés par telle personne et pas par d’autres ? Comment expliquer les coups de foudre ?


  Les études du professeur Claus Wedekind[24] à l’université de Berne (Suisse) ont démontré que deux corps mis en présence l’un de l’autre percevaient automatiquement mais inconsciemment leurs systèmes immunitaires et « sentaient » s’ils étaient compatibles ou non. Probablement par l’intermédiaire des phéromones que nous dégageons.


  Toutefois, cette compatibilité est essentiellement basée sur des différences génétiques plutôt que sur des ressemblances. Le principe étant que deux systèmes génétiques différents qui s’associent se renforcent mutuellement.


  Non seulement les enfants nés de cette compatibilité génétique sont mieux protégés contre un plus grand nombre de maladies, mais elle permet aussi de reconnaître la parenté et d’éviter ainsi les relations consanguines. Aviez-vous remarqué que nous sommes rarement attirés par nos frères ou nos sœurs ?


  Qui plus est, de nouvelles recherches tendent à démontrer que les couples génétiquement différents vivent une sexualité plus épanouie et augmentent leur probabilité de former des couples heureux à long terme. De là à former des couples à partir de leur profil génétique, il n’y avait qu’un pas à faire. Pas qui a été fait par Tamara Brown et Joelle Apter au sein du GenePartner[25].


  L’amour


  L’attirance a toutefois tendance à s’émousser avec le temps et nous pouvons alors être attirés par d’autres corps génétiquement attrayants. La fidélité et l’amour deviennent alors une question de décision rationnelle basée sur les ressemblances. L’amitié en est le plus bel exemple : on s’associe avec des gens qui partagent les mêmes affinités, les mêmes atomes crochus.


  Pour que l’énoncé « les contraires s’attirent » se transforme (et se complète) en « qui se ressemble s’assemble », il faut qu’au point de vue psychologique il y ait non pas un minimum, mais bien un maximum de compatibilités. Contrairement à la dimension génétique, ces compatibilités se doivent d’être semblables afin d’éviter les polarisations conflictuelles insolubles.


  C’est pourquoi de nombreuses études ont prouvé que les couples heureux étaient plus souvent qu’autrement formés de deux personnes provenant non seulement d’un même milieu géographique, mais aussi d’un même niveau socioéconomique et d’un même niveau éducationnel. Ils ont sensiblement le même âge (différence moyenne de deux ans en faveur de l’homme) et la même grandeur (différence moyenne de 11 cm en faveur de l’homme). Ils ont aussi une libido semblable.


  Les couples mixtes ont un taux de divorce plus élevé car, aux sources de conflits insolubles des autres couples, ils font face à des différences culturelles et religieuses souvent, là aussi, insurmontables. Les couples heureux manifestent une compatibilité caractérielle : il serait plutôt difficile de faire cohabiter une personne intense avec une autre qui recherche surtout la tranquillité, une personne très émotive avec une personne apathique, un hyperactif avec un méditatif...


  Les membres des couples heureux manifestent aussi et surtout une compatibilité émotive. Chacun prend la responsabilité de ses actions et de ses réactions et démontre une maturité émotionnelle. Ils ont aussi une même spiritualité (par opposition à matérialité) : ils possèdent une même philosophie de vie et un sens élevé des valeurs humaines telles que la dignité, le respect, le don de soi, la croissance personnelle. Ils sont devenus amis tout en conservant une certaine attirance physique et sexuelle.
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  Le couple est le terrain sur lequel la nature et la culture se complètent le mieux.
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  Le sens des émotions


  « Ce qui ne s’exprime pas s’imprime et nous déprime. » Un dicton populaire qui encourage à exprimer nos émotions, toutes nos émotions, sous peine de dépression ou de brûlures d’estomac. Mais est-ce si vrai ?


  Réaction ou existence


  Encore faudrait-il faire la différence entre une réaction et une existence émotive. Il y a cinq grandes émotions de base : colère, tristesse, peur, culpabilité et joie. Réagir émotivement devant une situation donnée est tout à fait légitime. Mais réagir émotivement à propos de tout et de rien peut être le signe d’une existence névrotique.


  Nos émotions sont des réactions que notre corps nous envoie pour signifier que certains de nos besoins, légitimes ou non, sont satisfaits ou insatisfaits. Ce sont donc des moyens que notre corps nous envoie pour que nous prenions conscience de nos besoins et trouvions des moyens pour les satisfaire. Les émotions sont très utiles car elles assurent ainsi notre survie.


  La colère


  Réagir par la colère à une attaque mettant notre vie en danger est tout à fait justifié. Mais se mettre en colère pour des riens signifie que nous n’acceptons pas que l’autre soit autre, que l’autre ne fasse pas ce que l’on attend de lui. « C’est à cause de ton retard si je suis en colère. » Ce qui est tout à fait faux.


  C’est mon interprétation du retard de l’autre qui est responsable de ma colère (il n’a pas le droit d’être en retard), pas le comportement de l’autre. Mon conjoint est responsable de son comportement, mais je suis pleinement responsable de ma réaction à son retard. J’aurais pu en profiter pour faire autre chose en l’attendant. L’existence colérique empoisonne l’auteur de la colère, ainsi que son entourage.


  La tristesse


  La tristesse normale s’exprime lorsqu’il y a une perte, créant ainsi un vide. L’existence dépressive signifie que notre vie est vide, que la vie est ennuyante, que rien ne nous stimule. Or, la fonction du vide est que celui-ci soit... rempli. Ma responsabilité consiste donc à entretenir ce vide ou à me prendre en main pour le remplir avec ce que je veux réellement.


  Pleurer pour des raisons valables attirera certes la compassion de notre conjoint. Mais utiliser la tristesse pour que mon conjoint remplisse mon vide éloignera plutôt mon conjoint... et agrandira mon vide, créant ainsi un cercle vicieux destructeur.


  La peur


  Il vaut mieux avoir peur avant de traverser une rue achalandée. Mais être paralysé par la peur (de perdre mon conjoint, par exemple) ou développer des phobies qui restreignent mon comportement ne peut que miner la confiance en soi.


  Pourtant, la peur possède un objectif vital : apprivoiser la source de mes peurs. La peur de l’isolement signifie qu’il me faut apprivoiser la solitude et apprendre à être bien avec moi-même, la seule personne avec laquelle je suis assuré de passer le reste de ma vie.


  La culpabilité


  Il est logique de payer ses contraventions parce que l’on a été trouvé coupable d’une infraction. Mais toujours se remettre en question parce que l’on a l’impression que tout ce qui va mal est notre faute ou qu’il va sûrement arriver un malheur parce qu’on vit un moment de bonheur est tout autre chose.


  Vous savez à quoi sert la culpabilité ? À rien, sauf à vous taper sur la tête, ce qui n’est pas très productif. La culpabilité n’est pas synonyme de la responsabilité. Responsabilité veut dire : la capacité de répondre adéquatement à une situation donnée. Par exemple, arrêter de croire que je ne suis pas aimable parce que mon conjoint m’a quitté.
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  Le contrôle des émotions négatives est l’un des secrets du bonheur.


  Stefan Klein
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  La nature humaine


  Le débat nature-culture confronte l’idée de talents et de traits de caractère programmés dès la naissance à l’idée de la page blanche sur laquelle notre culture et notre environnement façonneraient notre personnalité : « On ne naît pas femme – ou homme –, on le devient. »


  D’un côté, les behavioristes, certains anthropologues et beaucoup de sociologues affirment que tout dépend de l’environnement. Ils ont alors proposé d’offrir des poupées au lieu de fusils aux petits garçons espérant créer ainsi un monde plus pacifique.


  D’un autre côté, les généticiens, les évolutionnistes et de nombreux psychologues expérimentaux disent que nous entretenons des illusions extravagantes sur la malléabilité du cerveau et nient que nous soyons seulement le résultat d’un processus de socialisation.


  Les preuves ne manquent pas pour démontrer que la nature humaine est déterminée par des structures déjà présentes dans le cerveau bien avant la naissance du bébé et que celles-ci sont plus puissantes que l’influence de la culture et de l’environnement. Nous sommes programmés pour agir comme des humains – avec ce qu’il y a de meilleur et de pire – et non comme des chimpanzés ou des hippopotames.


  Ce sont les philosophes Aristote et John Locke[26] qui, les premiers, présentèrent l’esprit humain comme une feuille blanche sur laquelle on pouvait écrire ce que l’on voulait. Leur idée de base : nous sommes tous égaux ; nous pouvons donc tous accéder à n’importe laquelle situation sociale. N’importe quel enfant pouvait alors devenir médecin, artiste ou mendiant. Pourtant...


  Une bonne idée en soi pour lutter contre les préjugés sexistes et raciaux basés sur des facteurs biologiques, mais celle-ci a été exploitée par des systèmes totalitaires qui croyaient pouvoir faire faire tout ce qu’ils voulaient aux masses.


  Pire, cette idée a rendu suspects tous ceux qui soutenaient l’idée de la compétition darwinienne (la loi du plus fort ou de préséance) et l’idée que les émotions, les affinités et les différences entre les sexes sont, dans une très large mesure, déterminées biologiquement. Selon Steven Pinker[27], même la conscience, l’amour et la volonté seraient des données de la nature et non de la culture.


  Plusieurs répugnent à accepter que la génétique et la biologie puissent influencer notre cerveau et notre esprit humain. Pourtant, il nous sera impossible de transcender notre nature humaine tant et aussi longtemps que nous ne l’aurons pas reconnue telle qu’elle est. Des gens ont longtemps cru que la terre était plate...


  Nature et couple


  Comment aider les hommes à mieux gérer leur agressivité et leur violence s’ils ne reconnaissent pas leur tendance innée à la fuite ou au combat ? Comment aider les femmes à être moins contrôlantes si elles ne reconnaissent pas leur insécurité viscérale due à leurs fluctuations hormonales ?


  Reconnaître l’importance de la nature dans l’humanité ne signifie pas s’y soumettre. La génétique n’entraîne que des tendances que la culture peut contrecarrer ou faciliter l’expression et en canaliser les aspects positifs.


  Reconnaître que les femmes, grâce à certaines structures de leur cerveau, sont plus intuitives et empathiques ne signifie pas qu’elles sont moins intelligentes que les hommes, mais que leur intelligence s’exprime différemment.


  Reconnaître que les hommes, grâce à leur testostérone, ont un taux d’agressivité plus élevé ne signifie nullement qu’ils peuvent être plus violents, mais cette agressivité pourrait être davantage mise à contribution pour construire le monde plutôt que de le démoniser.


  Si le principal reproche des hommes envers leur femme est qu’« elle chiale tout le temps » et que celui des femmes envers leur homme est qu’« il ne pense qu’au sexe », peut-être y a-t-il là un substratum purement biologique. Vive la nature !
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  L’être humain deviendra meilleur quand nous lui aurons montré comment il est.


  Anton Tchekhov


  Chronique 26


  Les guevedoces


  Tout le monde connaît l’existence de la République Dominicaine, l’une des destinations hivernales préférées des Québécois. Mais peu de gens connaissent l’existence d’un phénomène tout à fait particulier qui s’y produit et qui démontre la prépondérance de la nature sur la culture.


  Fille ou garçon


  Au début des années 1970, l’endocrinologue Julianne Imperato[28] visita un village isolé de la République Dominicaine où l’on avait observé que des filles changeaient de sexe au moment de leur puberté. Ces enfants étaient surnommés des guevedoces, argot espagnol que l’on peut traduire par « pénis à douze ans ». Ils étaient aussi connus sous le nom de machihembras, littéralement traduisible par « d’abord femme, puis homme ».


  Les résultats de sa recherche, accompagnés de photos probantes, furent rapportés dans l’American Journal of Medicine (no 62, 1977, p. 170-191). Environ 2 % des enfants de ce village naissent sous apparence féminine, mais arrivés à l’adolescence, leurs testicules migrent à l’extérieur, leur clitoris devient pénis et l’ensemble des caractères sexuels secondaires (muscles, pilosité, voix...) se développe. Ils passent le reste de leur vie en homme, se marient avec des femmes et ont même des enfants. Ils ont, par contre, peu de barbe, pas d’acné, une petite prostate et une absence totale de calvitie.


  Cette métamorphose, incroyable mais vraie, est reliée à une déficience d’une enzyme, l’alpha-réductase 5, nécessaire à l’activation de la testostérone dans l’utérus. Malgré une éducation en fille qui dure plus de dix ans, la production de testostérone à la puberté déclenche une masculinisation physique et psychologique, comme le prouvent les comportements typiquement masculins de ces guevedoces.


  Nature ou culture


  Ce phénomène semble donc démontrer la préséance des hormones sur l’éducation. Si « on ne naît pas femme (ou homme), on le devient », le conditionnement culturel de douze années en genre féminin aurait dû normalement imprégner le cerveau de ces enfants et en faire des femmes. S’il était vrai que « tout se joue avant six ans », leur féminité aurait dû être structurée de façon profonde et durable. Ou du moins, ces ados devraient vivre une confusion d’identité et de leurs rôles sexuels.


  Pourtant, la vérité est tout autre. La transition entre le statut d’enfant-fille au statut d’adolescent-garçon s’effectue sans problèmes marqués. Presque du jour au lendemain, ces enfants adoptent des comportements masculins et commencent à courtiser les filles.


  La découverte de ce phénomène a évidemment suscité de vives réactions de la part des tenants du conditionnement social (behavioristes) dont la principale hypothèse est qu’en donnant la stimulation nécessaire à un enfant, on peut en faire ce que l’on veut. Un autre phénomène vient aussi démontrer que les structures innées présentes dans le cerveau sont plus puissantes que l’influence de la culture et de l’environnement, celui des jumeaux identiques.


  On a en effet observé que des jumeaux univitellins ayant été séparés à la naissance et élevés dans des milieux fort différents avaient non seulement des talents et des aptitudes similaires, mais qu’ils avaient aussi développé des traits de caractère très semblables. Ils ont en outre développé les mêmes comportements pathologiques, comme certaines dépendances.


  La nature n’est certainement pas « tout le destin » et nous ne sommes probablement pas totalement conditionnés par le sexe de notre cerveau et par nos hormones, mais nous sommes fortement influencés par eux et nier ces influences relève d’un aveuglement idéologique. Admettre des différences innées entre les sexes n’est pas faire preuve de sexisme, c’est au contraire faire preuve de réalisme et ne remet nullement en question l’égalité entre les sexes.


  Refuser de reconnaître l’importance des déterminismes biologiques se compare à l’Inquisition qui refusait la sagesse et les connaissances des « sorcières[29] » ou à la croyance que la terre était plate.
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  On ne peut pas changer ce que l’on refuse.


  Chronique 27


  Amour ou passion ?


  Nonobstant son aspect commercial, la Saint-Valentin est une belle occasion pour signifier à son partenaire la place importante qu’il ou qu’elle tient dans notre vie. On l’appelle la fête des amoureux. Dans certains pays, tels les États-Unis et la Finlande, elle est considérée comme la fête de l’amitié.


  La passion


  Qui d’entre nous n’a jamais été amoureux et n’a jamais connu l’euphorie et les tourments de la passion amoureuse ? Pourquoi et comment la présence d’un autre, d’une autre, peut-elle provoquer tant d’émois, tant d’envahissement ? Et pourquoi est-ce lui ou elle ? La passion est-elle synonyme d’amour ?


  On reconnaît la passion à la présence de cinq éléments :


  
    	La personne, objet de notre passion, assaille nos pensées de manière incontrôlable. Nous en rêvons jour et nuit ;


    	L’objet de notre passion est sans défauts ; nous avons enfin trouvé l’âme sœur tant recherchée ;


    	Nous vivons dans l’espoir que cette attirance soit réciproque et paniquons à la seule pensée de perdre la source de tant de plaisirs intenses ;


    	Nos émotions sont de véritables montagnes russes : tout gage d’amour de la personne désirée nous transporte, toute hésitation nous angoisse ;


    	Pour rien au monde nous ne ferions quelque chose qui pourrait lui déplaire et la faire fuir.

  


  La passion correspond en réalité à une véritable perte de contrôle rationnel sur nos sensations et sur nos émotions. Nous sommes transformés, nos parents et amis ne nous reconnaissent plus. D’où l’expression « tomber amoureux ». Notre bonheur dépend de la présence de l’autre ; nous sommes suspendus à ses volontés. D’où aussi l’expression « coup de foudre », car nous avons vraiment l’impression que Cupidon nous a transpercé le cœur d’une flèche d’amour.


  Les deux principales caractéristiques de la passion sont l’intensité et l’inconscience. Cette intensité diminue toutefois au fur et à mesure que nous connaissons la personne réelle qui nous attire tant.


  L’amour


  L’amour est un sentiment beaucoup plus doux, sentiment qui se développe au fur et à mesure de l’apprivoisement de la personne désirée. Alors que la passion crée la dépendance, l’amour crée l’attachement, un sentiment qui englobe la tendresse, l’affection et une sympathie durables.


  L’amour, c’est ce qui se développe une fois passée l’intensité de l’attirance physique initiale. Un proverbe arabe dit : « N’épousez pas la personne que vous aimez. Aimez la personne que vous avez épousée. » Je vous suggère plutôt d’apprendre à aimer cette personne avant de lui offrir une bague de fiançailles et de l’épouser.


  Il est illusoire de croire que la passion puisse durer toujours. J’appelle ce phénomène « la douloureuse morale du plaisir », c’est-à-dire que même les plaisirs les plus intenses deviennent fades avec la répétition et le temps. La plus belle femme et le plus bel homme finissent par perdre leur aura. C’est pourquoi les passionnés changent régulièrement de partenaire.


  Pour que puisse se développer cet amour-attachement, deux éléments sont nécessaires. On ne peut aimer quelqu’un que si on l’admire. L’amour est donc basé sur la connaissance de l’autre et non sur une impulsion. Cette connaissance ne peut venir qu’avec le temps. C’est pourquoi l’amour est l’objectif du couple et non son origine.


  L’autre élément : des projets communs. Le couple est un projet en lui-même pour réaliser des projets, toutes sortes de projets. Les passionnés se regardent dans les yeux et sont seuls au monde ; les amoureux, en plus, regardent ensemble dans la même direction et s’ouvrent sur le monde.


  L’admiration invite au respect ; la réalisation de projets inspire la confiance. Le respect et la confiance s’entourent d’authenticité, d’honnêteté, de loyauté, de sincérité et de fidélité. Les contraires s’attirent, mais ce sont les semblables qui font des couples heureux à long terme.


  Bonne Saint-Valentin !
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  La passion est aveugle.

  La vie à deux rend la vue.


  Chronique 28


  La solitude


  Il existe peu de certitudes dans la vie. La mort constitue la première : tous voudraient bien l’éviter, mais elle est inexorable. Une autre certitude que tous, ou presque, cherchent à fuir est le fait que nous sommes tous condamnés à vivre seuls à l’intérieur du corps que nous sommes. Nous sommes donc assurés de passer le reste de notre vie avec nous-mêmes.


  La solitude à deux


  Moins nous nous aimons, plus nous recherchons l’amour de l’autre, des autres, comme si le fait de trouver l’illusoire « âme sœur » pouvait nous sortir de la solitude. Or, il n’y a pire solitude que celle que l’on peut vivre à deux.


  Nous sommes seuls, et plus tôt nous l’acceptons, plus tôt nous pouvons apprendre à vivre heureux avec nous-mêmes, en devenant pour nous notre meilleur ami, notre meilleur amoureux. Nous aimant, nous aimantons les autres. Pour trouver l’autre, il faut donc partir à la recherche de soi. Or, cette recherche ne peut se faire que dans le silence et la solitude.


  Certes, des moments de fusion passionnelle peuvent parfois exorciser notre sentiment de solitude et, surtout, notre peur de la solitude, mais la passion ne dure jamais qu’un temps et nous retrouvons immanquablement notre solitude, notre état étant d’être uniques et, donc, seuls.


  Vivre seul


  Nous sommes toujours seuls. Chacun naît seul, vit seul et meurt seul. La réelle maturité débute le jour où l’on se sent l’auteur et l’acteur de son existence, le jour où l’on cesse de reporter la responsabilité de sa vie sur autrui, le jour où l’on n’attend plus rien d’autrui, mais où l’on profite de tout ce que l’on possède, de tout ce que l’on est et de tout ce qu’autrui nous offre. Je deviens adulte le jour où je considère mon partenaire comme un invité tout à fait spécial dans ma vie et que je me considère comme tel pour lui.


  Pourtant, la majorité des gens paniquent à l’idée de vivre seuls car, pour eux, solitude égale isolement ou enfermement, alors qu’elle est une ouverture sur la vie intérieure et la créativité. C’est pour fuir l’isolement que les gens vont dans des églises, s’impliquent socialement, regardent la télévision, écoutent la radio, font du clavardage sur les réseaux sociaux, vont dans les discothèques...


  Pour vivre heureux à deux, il faut apprendre à vivre heureux seul. Le bonheur n’est pas associé au statut civil. J’espère que les citations suivantes vous permettront de mieux apprécier ces doux moments que vous passez avec vous-même et de le faire avec une sensation d’extase renouvelée.


  Réflexions


  
    	Quand j’ouvre les yeux, j’observe que je suis tout petit dans l’Univers ; quand je ferme les yeux, je me rends compte que j’ai l’Univers en moi. (Inayat Khan)


    	Toutes les difficultés de l’Homme viennent de son incapacité à s’asseoir tranquillement dans une pièce en sa seule compagnie. (Blaise Pascal)


    	La pire des solitudes n’est pas d’être seul, c’est d’être un mauvais compagnon pour soi-même. (Jacques Salomé)


    	Le célibat est un état civil. La solitude est un état d’esprit. (Jacqueline Kelen)


    	Connais-toi toi-même et tu connaîtras l’Univers et les dieux. (Socrate)


    	Moins on s’aime, plus on recherche l’amour. (Sri Adi Dadi)


    	Heureux les amis qui s’entendent assez pour se taire ensemble. (Charles Péguy)


    	Mieux vaut être seul que mal accompagné. (Pierre Gringoire)


    	L’extase de la solitude vient lorsque vous n’êtes pas effrayé d’être seul. (Krishnamurti)


    	On n’a que soi. (Fernand khnopff)

  


  En terminant, je vous invite à écouter La solitude de Georges Moustaki[30] tout en vous souhaitant à vous-même : Bonne Saint-Valentin !
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  Non, je ne suis jamais seul avec ma solitude.


  Georges Moustaki


  Chronique 29


  Culpabilité ou responsabilité ?


  On accuse souvent son partenaire d’être responsable de notre malheur. On s’accuse tout aussi souvent d’être le principal artisan de notre malheur ou de celui de notre conjoint. Mais est-on vraiment responsable de l’autre ? Et à quoi sert de se culpabiliser ? Peut-on être responsable sans être coupable ?


  La culpabilité


  La culpabilité, ou le sentiment de culpabilité, naît de la contradiction entre ce qu’on veut être (en contrôle, patient, aimant...) et les actions qu’on fait (réactions émotives, impatience, insulte...). Donc, de la différence entre l’image de soi-même et ce qu’on est réellement.


  Nous culpabilisons notre partenaire lorsque celui-ci ne correspond pas à ce que nous attendons de lui (aimant, patient, en contrôle...). Donc, entre l’image de ce que nous avons de lui et ce qu’il est ou fait réellement.


  La conséquence de l’une ou l’autre de ces contradictions est soit un sentiment de culpabilité lorsque notre image et nos comportements se contredisent, soit du ressentiment envers l’autre si ses comportements contredisent ce que nous attendons de lui. Nous le rendons alors responsable de nous.


  La responsabilité


  À moins de souffrir de maladie mentale, nous sommes toujours responsables des actions que nous faisons ou des réactions que nous avons puisque nous en sommes l’auteur. La preuve : nous aurions pu ne pas faire cet acte ou réagir autrement. Mais nous ne sommes pas responsables des actions ou réactions que l’autre aura face à nos actions ou à nos réactions.


  Évidemment, si je donne sciemment un coup de poing à mon partenaire ou de la nourriture contaminée, je serai responsable de la douleur occasionnée. Mais la façon de réagir de mon partenaire à ce coup volontaire et à cette douleur dépendra de lui et non de moi : me redonner un coup, se soumettre, me quitter...


  L’une des sources des nombreux conflits conjugaux est de croire que c’est l’autre qui est responsable de mes actions ou de mes réactions : « Je suis en colère parce que tu es en retard. » La réalité est que je suis responsable de mon retard ; la colère de mon partenaire dépend, quant à elle, du fait que je ne corresponde pas à l’image qu’il a de moi, soit d’être à l’heure.


  De la culpabilité à la responsabilité


  Nous confondons trop souvent culpabilité et responsabilité. En fait, la culpabilité ne sert à rien, sauf à nous critiquer, à diminuer notre estime de soi, à nous paralyser et à faire de même pour notre partenaire.


  J’aime beaucoup faire une coupure dans le mot « responsabilité » (respons–abilité) que je traduis alors par « habileté à répondre adéquatement à une situation donnée ». Prendre la responsabilité pleine et entière de ses actions et réactions et laisser à l’autre cette même responsabilité est beaucoup plus efficace pour être heureux en couple.


  Prendre conscience que certaines de mes actions provoquent toujours la même réaction chez mon partenaire et changer cette action pour une autre plus appropriée constitue en soi une prise de responsabilité de mon bonheur conjugal : je m’adapte à l’autre, et non je me soumets.


  Changer ma réaction au comportement de mon partenaire, c’est aussi faire preuve de responsabilité conjugale. Dire « J’avais hâte que tu arrives » à son retour tardif signifie que j’exprime mon besoin et non ma frustration et, surtout, que je ne rends pas mon partenaire responsable de ma colère.


  Qui, parmi nous, n’a jamais été content (ou apeuré, ou triste, ou éprouvé de la culpabilité) parce que son conjoint est en retard ? À moins de violence physique, les actions ou les paroles de mon partenaire sont inoffensives, sauf si je refuse que mon partenaire soit libre d’être ce qu’il est et qu’ainsi je me blesse moi-même.
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  La liberté n’existe pas sans responsabilité, et inversement.


  Chronique 30


  Le féminisme extrémiste


  À entendre certaines féministes, l’homme serait le grand responsable de tout ce qui va mal sur cette terre. L’homme serait le côté sombre de l’humanité, la femme en serait le côté lumineux, celle qui sait mieux que lui comment les choses devraient fonctionner.


  Il faudrait donc que la femme prenne non seulement le contrôle de la famille, de l’éducation des enfants, de la gestion des soins, mais aussi le contrôle économique et politique de la société pour qu’advienne une véritable civilisation humaine.


  Assez, c’est assez !


  Il est temps que ces exagérations cessent. La survalorisation et l’égocentrisme cupide des exigences et des normes féministes radicales provoquent des conséquences catastrophiques. L’extrémisme féministe est en train de devenir la nouvelle dictature : remplacer le patriarcat par le matriarcat, guérir une injustice en créant une autre injustice, faire payer aux méchants tout ce qu’ils ont fait aux soi-disant victimes.


  La discrimination ne peut jamais être positive ; elle se fait toujours au détriment d’un autre. La disparition des caractéristiques masculines ou féminines ne peut que nuire à l’évolution de l’humanité. Démoniser son partenaire ne peut mener qu’à la solitude et à l’isolement, qu’à une perpétuelle guerre des sexes : on ne s’élève pas en rabaissant l’autre.


  Ma profession de foi


  Je suis favorable à la liberté de choix des femmes et des hommes. Je suis favorable au travail égal, salaire égal. Je suis favorable à la sexualité librement consentie. Je suis favorable à l’éducation pour tous, sans discrimination quant au sexe, à la race, à la culture ou aux opinions politiques.


  Je suis aussi favorable à la séparation du pouvoir religieux du pouvoir politique, non pas pour que la religion soit contrôlée par l’État, mais pour que l’État ne puisse plus jamais tomber sous l’emprise d’un quelconque fanatique, homme ou femme. Je suis favorable aux interventions qui permettront d’arrêter les guerres entre les peuples (et les génocides) pour des questions de divergences d’opinions.


  Tout comme je suis favorable aux législations qui permettront non pas de réprimer, mais de contrôler la prostitution, les drogues, la vente d’armes... Je suis contre toute coercition. Je suis contre toute violence. Je suis contre la peine capitale. Je suis contre tout fanatisme. Je suis contre les mutilations sexuelles. Je suis pour et contre tout ça... parce que je suis pour la vie et la liberté.


  J’aurais aimé avoir écrit le texte déclamé par Laine Hanson, dans le film La candidate :


  « Je ne me cache pas d’être une athée, mais ça ne veut pas dire que je n’ai aucune conviction religieuse. Non, ma religion, c’est celle qui a émancipé les esclaves, qui a donné le droit de vote aux femmes, à qui nous devons de vivre libres, comme nulle part ailleurs. Ma religion, c’est cette vaste chapelle démocratique dont personne n’est exclu et je n’ai nul besoin d’un dieu pour me dicter mes préceptes moraux : j’écoute mon âme, mon esprit et mon cœur. »


  Telle est ma profession de foi. J’ai foi en l’homme, j’ai foi en la femme, j’ai foi en notre avenir.


  Opposition contre affirmation


  Si, comme dans tout processus adolescent normal d’acquisition de l’identité, la première étape consiste en l’affirmation par la négative, je crois que le féminisme est allé assez loin dans les dénonciations.


  Il serait maintenant temps que le féminisme, le 8 mars prochain, passe à la deuxième étape, soit celle de l’affirmation positive. Il serait temps qu’hommes et femmes cessent de vivre dans un perpétuel face-à-face pour apprendre à vivre côte à côte, main dans la main. Le féminisme doit s’adoucir, et ces féministes doivent arrêter d’avoir peur de leurs partenaires masculins.
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  L’homme est le meilleur ami de la femme.


  Élisabeth Badinter


  Chronique 31


  Qui choisir ?


  Je reçois régulièrement en consultation des hommes et des femmes ayant vécu ou vivant une aventure extraconjugale. Débutée comme une simple compensation à des besoins conjugaux légitimes non satisfaits, cette aventure se transforme souvent en une véritable relation amoureuse.


  Pris au piège


  Plusieurs hommes et femmes sous-estiment les implications d’une aventure extraconjugale et la population en général est souvent portée à en minimiser les conséquences ; en voici des exemples :


  
    	« L’infidélité n’est que sexuelle. »


    	« Tout le monde le fait, fais-le donc ! »


    	« Ce que l’on ne sait pas ne peut faire de mal. »


    	« L’homme est infidèle pour le sexe, la femme par amour. »


    	« L’infidélité peut même sauver un couple. »

  


  En fait, l’infidélité n’est jamais banale et provoque de nombreuses réactions même chez ceux et celles qui se disent ouverts d’esprit. Toutes ces croyances font fi du fait que les infidélités sont souvent à la source de drames passionnels et que la découverte ou l’annonce de l’infidélité mène au divorce dans deux cas sur trois.


  Le piège le plus fréquent auquel se trouve confrontée la personne infidèle, c’est qu’elle devient réellement amoureuse de son amant ou amante, surtout lorsque cette relation hors couple perdure dans le temps.


  La question devient alors : mon conjoint ou mon amant, ma conjointe ou mon amante. Car vient un jour où, dans la majorité des cas, l’amant ou l’amante exige que son partenaire quitte sa relation initiale pour s’investir totalement dans la relation adultère.


  Questionnement


  Ces hommes et ces femmes arrivent alors dans mon bureau en dressant les pour et les contre de chacune des deux situations : « Mon conjoint a telles qualités et tels défauts ; oui, mais mon amant ou amante a aussi des qualités et des défauts. Qui choisir ? »


  Très souvent, ce questionnement s’articule autour de ce que j’appelle l’être de devoir et l’être de plaisir. L’être de devoir veut respecter son engagement envers son partenaire initial et son rôle de parent ; il ne veut pas briser la famille et craint aussi les réactions de son entourage.


  Quant à l’être de plaisir, il se sent beaucoup mieux avec l’amant ou l’amante. Chaque rencontre est ponctuée de plaisirs physiques et émotifs. Il peut enfin être spontané et ne penser qu’à lui. Ses frustrations conjugales sont compensées avec une intensité multipliée.


  L’infidèle est donc aux prises entre une réalité conjugale de moins en moins satisfaisante et l’espoir d’une relation passionnelle beaucoup plus satisfaisante. Mais il subsiste toujours un doute sur la pérennité de cette relation extraconjugale.


  La vraie question


  « Qui choisir ? » est la question qui torture l’infidèle devenu amoureux de son amant ou amante. Mais ce n’est pas la bonne question. La question « Qui choisir ? » n’est pas logique, mais plutôt chargée d’émotions et d’ambivalence.


  Nous ne sommes pas infidèles lorsque nous sommes heureux, à moins de manifester des pulsions autodestructrices. Si une troisième personne s’est infiltrée dans notre vie, c’est qu’il y avait un espace, un vide entre les deux membres du couple, des besoins non satisfaits.


  L’infidèle recherche donc ailleurs ce qu’il ne trouve plus légitimement dans sa relation actuelle : la satisfaction de ses besoins sexuels ; l’attention, l’affection ou la valorisation de son partenaire ; l’impression de vivre intensément plutôt que de s’enliser dans une routine de plus en plus ennuyante...


  La vraie question que devrait se poser l’infidèle est : « Avec ou sans mon conjoint actuel ? » Pour y répondre, il devrait se demander : « Que puis-je faire pour rétablir la relation avec mon partenaire ? » Ce que l’infidèle trouve avec son amant ou amante est généralement ce qu’il doit raviver dans la relation actuelle pour décider de continuer à s’y investir.
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  Les relations amoureuses commencées à la suite d’une infidélité sont les moins stables de toutes les relations.
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  La séparation temporaire


  La peur de la solitude rend la décision de se séparer difficile à prendre. Des personnes ont parfois supporté des relations toxiques longtemps avant de prendre cette décision. C’est pourquoi l’option d’une séparation temporaire est souvent envisagée.


  Motivations


  Plusieurs motivations peuvent expliquer la proposition d’une séparation temporaire selon la sexologue Nicole Desjardins[31] :


  
    	un moyen plus ou moins conscient de se séparer en douceur ;


    	une façon d’apprivoiser la dure réalité de la séparation ;


    	une façon de faire croire à l’autre que tout n’est peut-être pas terminé ;


    	un divorce en deux étapes.

  


  Certains couples souhaitent sincèrement que la création d’une distance temporaire puisse diminuer les tensions conjugales afin de voir plus clair dans leur relation tout en espérant reprendre la vie commune après quelque temps. Mon expertise clinique m’incite toutefois à croire que lorsque l’un des deux partenaires propose une pause dans la relation, c’est le plus souvent pour y mettre fin dans un avenir plus ou moins rapproché.


  Rares sont les couples heureux à long terme qui sont passés par une séparation temporaire, mais il en existe quand même quelques-uns. Pour qu’une séparation temporaire puisse devenir une expérience fructueuse, elle doit se faire selon certaines conditions d’après le thérapeute Bruce Fisher[32] dans son livre Après la rupture.


  Objectifs de la séparation


  Lorsque deux partenaires prennent conscience que certains aspects de leur relation sont plutôt néfastes, mais qu’ils ont aussi certains plaisirs à vivre ensemble, une séparation temporaire peut réussir si la création d’une distance émotionnelle permet de départager ses propres responsabilités de celles de son partenaire.


  Un couple n’évolue positivement qu’à la condition que chaque partenaire évolue positivement. Si une telle séparation permet à chacun de mieux se connaître, de mieux établir ses propres besoins et attentes face à son couple, d’apprivoiser des moments de solitude, d’exister en dehors de la relation, de se recentrer et de conscientiser sa part de responsabilité dans le déséquilibre conjugal, une séparation temporaire peut alors devenir bénéfique.


  Les modalités


  Les partenaires devraient s’engager, au cours de cette séparation, à rester sexuellement fidèles, même s’ils se font de nouveaux amis. Ils devraient continuer à partager du temps de qualité ensemble selon un calendrier précis (fréquentations).


  Ils devraient maintenir de bons rapports avec leurs enfants, leur expliquer ce qu’ils sont en train d’expérimenter et leur dire qu’ils ne sont pas en cause. Ils pourraient en profiter pour départager leurs responsabilités financières (ouvrir des comptes personnels) et ménagères.


  À défaut de suivre une thérapie individuelle ou conjugale, ils devraient s’engager à lire des ouvrages sur le développement personnel et sur la réalité des couples heureux[33].


  Cette séparation devrait être suffisamment longue pour permettre à chacun de faire baisser les sentiments négatifs (colère, rancune...) envers son partenaire et de faire la paix avec lui-même. Le couple devrait prévoir dès le départ une date de retour, quoique ce retour puisse être reporté si les objectifs ne sont pas atteints entre-temps.


  L’essentiel


  Tout couple, y compris les couples heureux, arrive régulièrement à des points de rupture. Une période de séparation-réflexion devrait permettre non pas la rupture du couple, mais la rupture de la dynamique malsaine qui a mené l’un ou l’autre partenaire à proposer une pause relationnelle.


  Une séparation temporaire devrait viser l’essentiel : divorcer de l’ancienne relation et non de l’ancien partenaire. Tous les couples qui ont survécu à ces points de rupture et qui ont su se retrouver par la suite ont confirmé que cela en valait la peine... ou la joie et l’amour retrouvés.
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  Ne vous demandez pas ce que votre couple peut faire pour vous, demandez-vous ce que vous pouvez faire pour votre couple.
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  Connaissez-vous votre partenaire ?


  Connaissez-vous vraiment votre partenaire ? Faites une photocopie du questionnaire ci-dessous et demandez-lui d’y répondre de son côté. Vous pourrez par la suite vérifier votre connaissance réciproque. (Note : la forme féminine n’a pas été utilisée afin d’alléger le texte.)


  
    	Quels sont tous les prénoms de baptême de votre partenaire ?


    	Savez-vous pourquoi on a attribué ce nom à votre partenaire ?


    	Connaissez-vous la signification du nom de votre partenaire ?


    	Quelle est sa date de naissance ?


    	Votre partenaire se sent-il heureux d’avoir cet âge ?


    	Quelle est sa ville natale ?


    	Connaissez-vous tous les prénoms de ses parents, frères et sœurs ?


    	La relation de votre partenaire est-elle bonne avec sa mère ? Son père ? Ses sœurs ? Ses frères ?


    	Pouvez-vous nommer les prénoms de ses trois meilleurs amis ?


    	Depuis quand les connaît-il ?


    	Qu’aime-t-il surtout chez ces trois amis ?


    	Quel est son signe astrologique ?


    	Quel est son signe astrologique chinois ?


    	Quelle est sa fleur préférée ?


    	Quel type de roman préfère-t-il ?


    	Votre partenaire aime-t-il les animaux ? Lesquels surtout ?


    	Quel est son plat préféré ?


    	Quelle est sa boisson favorite ?


    	A-t-il des caprices alimentaires ?


    	A-t-il des allergies alimentaires ?


    	Quelle est la date de votre première rencontre ?


    	À quel endroit ?


    	Si vous vivez ensemble, quelle est la date de votre mariage ou du début de votre cohabitation ?


    	Quel est son poste de radio préféré ?


    	Quelle est son émission télé préférée ?


    	Quelle est la valeur morale la plus importante de votre partenaire ?


    	De quelle réalisation votre partenaire est-il le plus fier ?


    	Quel est le moment le plus heureux de la vie de votre partenaire ?


    	Quelle est la plus grande perte de votre partenaire ?


    	Quel est le moment le plus traumatisant de la vie de votre partenaire ?


    	Quelle est la personne que votre partenaire déteste le plus ?


    	Quel est le plus grand rêve de votre partenaire ?


    	Quelle est la plus grande peur de votre partenaire ?


    	Quelle est la caresse préférée de votre partenaire ?


    	Quel est le plus grand fantasme sexuel de votre partenaire ?


    	Quel est le plus beau souvenir de votre partenaire concernant votre relation ?


    	Savez-vous combien de partenaires amoureux a eus votre partenaire ?


    	Votre partenaire a-t-il déjà été trompé ?


    	Votre partenaire a-t-il déjà été infidèle ?


    	Quel est le loisir préféré de votre partenaire ?


    	Votre partenaire aime-t-il son travail ?


    	Quel nouvel emploi choisirait-il ?


    	Quel est le sentiment de sécurité financière de votre partenaire ?


    	Qu’est-ce qui frustre le plus votre partenaire ?


    	Quelle est la réaction de votre partenaire aux frustrations ?


    	Quel est le principal défaut de votre partenaire ?


    	Quel est le projet de retraite de votre partenaire ?


    	Votre partenaire a-t-il une « tare » héréditaire ?


    	Quelles sont les croyances religieuses de votre partenaire ?


    	Quelle est la plus grande priorité de votre partenaire à ce moment-ci de sa vie ?

  


  Demandez à votre partenaire de confirmer ou d’infirmer vos réponses. Accordez-vous un point par bonne réponse.


  Votre score : _____ × 2 = _____%. Le score de votre partenaire : _____ × 2 = _____%.


  Discutez-en avec l’objectif d’enrichir votre « carte du tendre » en connaissant mieux votre partenaire et non en le culpabilisant parce qu’il ne sait pas répondre à certaines questions.
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  L’un des secrets des couples heureux : ils ruminent des pensées positives.


  Catherine Solano
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  Le prochain sera le bon


  En écrivant « âme sœur » sur un outil de recherche Internet, j’ai trouvé 10 300 000 résultats en 0,41 seconde seulement. En recherchant l’équivalent anglais, soul mate, j’en ai obtenu 31 500 000 en 0,45 seconde.


  Les « coachs » amoureux pullulent. Ils vous promettent de trouver votre âme sœur et vous garantissent que « le prochain sera le bon », moyennant un montant d’argent plus ou moins élevé.


  Vous trouverez aussi sur Internet de nombreux sites dits de séduction (mais qui ne sont en fait que des sites de drague) vous révélant des stratégies infaillibles pour envoûter qui vous voulez et l’amener là où vous voulez. Permettez-moi de mettre en doute tous ces coachs et tous ces sites.


  Point de rupture


  Le prochain pourra difficilement être le bon pour une simple et bonne raison : vous y serez et vous risquerez de répéter le même scénario qui a fait que votre récent partenaire n’était pas le bon. Vous repartirez alors avec la promesse de votre nouveau coach ou de votre nouveau site de rencontre qui vous garantira, encore une fois, que le prochain sera le bon. Et ainsi de suite.


  Les couples divorcent beaucoup trop vite et ne profitent donc pas de ce que la lutte inévitable du pouvoir aurait pu apporter aux deux membres du couple. Tous les couples, y compris les couples heureux à long terme, se retrouvent régulièrement dans ce que j’appelle des points de rupture : rompre le couple ou rompre la dynamique malsaine qui donne le goût d’aller voir si ailleurs serait meilleur.


  Mais ailleurs ne sera pas meilleur si je ne prends pas le temps de faire un bilan et de comprendre ma propre responsabilité dans l’échec de la relation antérieure. Je reçois régulièrement en consultation des hommes et des femmes d’environ trente-cinq ans qui ont répété sans cesse le scénario séduction-fusion-compétition-séparation. En général, la durée de ces relations dépasse rarement trois ans.


  Rompre la dynamique


  Les membres des couples heureux n’ont pas rompu avec l’ancien partenaire ; ils ont plutôt rompu avec l’ancienne relation, l’ancienne dynamique qui les a menés à ce point de rupture. Et chaque point de rupture surmonté les a renforcés pour affronter la période critique suivante.


  Il est tout à fait normal de nous demander de temps en temps si notre partenaire actuel est bien le « bon » partenaire, surtout lors de périodes de tension ou d’insatisfaction. Il est tout aussi normal de fantasmer sur une nouvelle relation en pensant que le prochain partenaire sera meilleur (plus beau, plus intelligent, plus riche, plus attentif, plus compréhensif, plus sexy...) que notre partenaire actuel.


  Mais les chiffres sont là pour confirmer que le prochain partenaire ne sera pas nécessairement le bon, puisque les probabilités d’un deuxième divorce passent de 50 % à près de 75 % et que le troisième approche les 85 %.


  Tous les couples qui ont su gérer les moments critiques et leurs différents points de rupture s’accordent pour dire que leurs efforts valaient la peine... ou plutôt la joie et le bonheur qu’ils ont pu ainsi construire.


  La réalité


  La véritable séduction consiste à se présenter sous son vrai jour et non pas à faire de la fausse représentation en se maquillant le corps et la personnalité. En étant vrai et exigeant, vous éliminerez de nombreux candidats, mais ceux qui resteront seront de plus grande valeur.


  Personne ne vous rendra heureux si vous ne l’êtes pas déjà. L’autre, aussi bon soit-il, ne pourra faire pour vous ce que vous êtes incapable de faire pour vous. Même le prochain !
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  Le chemin vers l’autre commence par le chemin vers soi.
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  Devrais-je me marier ?


  À la question « Devrais-je me marier ou rester célibataire ? » qu’un jeune homme lui posa il y a plus de 2000 ans, Socrate répondit, après un moment de réflexion : « Peu importe, tu le regretteras ! »


  Ce que le sage Socrate voulait dire, c’est que si vous êtes célibataire, profitez-en et si vous êtes marié, profitez-en tout autant au lieu de regarder si l’herbe est plus verte chez le voisin. Et pour profiter de son célibat ou de son couple, il faut en prendre la responsabilité à 100 %.


  C’est normal


  Il est tout à fait normal qu’on puisse penser à ce qu’on ferait si on était célibataire (ou marié). Surtout après une dispute avec son partenaire. Lorsque notre relation conjugale devient tendue, il est très humain de fantasmer sur ce que serait sa vie avec tel ou telle collègue de travail ou tel voisin ou telle voisine.


  Mettre l’accent sur le fantasme plutôt que de chercher à rétablir l’équilibre et l’harmonie avec son partenaire risque fort de nous amener à passer à côté d’une occasion fantastique : approfondir sa relation et vivre heureux à long terme, même si certains moments ne sont pas très aisés.


  Non seulement passeriez-vous à côté d’une occasion de bonheur, mais imaginez votre vie si vous divorciez après dix ans et deux enfants et que vous vous retrouviez avec un ou une partenaire qui a aussi deux enfants et un ou une ex sur le dos.


  Réinvestir


  Vous perdez non seulement l’occasion d’approfondir votre relation conjugale, mais aussi l’interaction quotidienne avec vos enfants. Sans parler des coupures avec les belles-familles et les amis du couple, et le patrimoine à partager. Vivre seul coûte plus cher que vivre à deux.


  Il est possible, même dans des situations relationnelles embourbées, de cesser de faire des retraits de votre compte d’épargne affectif pour votre partenaire et recommencer à faire des dépôts. La question est donc : « Que puis-je faire pour rétablir la bonne entente qui a déjà existé entre nous puisque nous avons décidé un jour de nous investir dans un projet commun ? »


  Il ne faut pas attendre que votre partenaire change ; mais vous, vous pouvez changer puisque vous possédez les pleins pouvoirs sur vos actions et réactions à votre partenaire. La première chose à faire est d’arrêter de le blâmer pour votre malheur conjugal et prendre l’entière – je dis bien l’entière – responsabilité de votre couple, à 100 %. Du moins de votre côté du couple.


  Lâcher prise


  Plus vous essaierez de changer votre partenaire, plus vous stimulerez sa résistance. Il est beaucoup plus facile de vous changer vous-même et de remplacer les comportements qui donnent le résultat que vous avez par d’autres comportements qui pourraient donner un meilleur résultat.


  Par exemple, au lieu d’accuser votre partenaire de manquer à sa parole parce qu’il arrive en retard, pourquoi ne pas lui dire votre joie de le voir enfin arriver ? Remplacer les critiques et les reproches par l’expression de vos besoins et de vos seules émotions positives risque fort de transformer la dynamique de votre relation conjugale... et votre partenaire.


  Le fait de ravaler ses rancunes, ses frustrations, ses émotions désagréables, ses mauvais souvenirs ne donne pas le cancer ou des ulcères d’estomac, comme ont bien voulu nous le faire croire certains intervenants bien intentionnés. Au contraire, la négativité entraîne la négativité.


  Lâcher prise et profiter au maximum de ce que vous êtes, de ce que vous faites et de ce que vous avez, n’est-ce pas là la première clé du bonheur ?
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  Le mariage est comme une ville assiégée : ceux qui sont à l’extérieur voudraient y entrer et ceux qui sont à l’intérieur voudraient en sortir.
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  La vraie question


  Je reçois régulièrement des clients qui pensent sérieusement au divorce. Ils se sont, tôt ou tard, posé la question s’ils avaient bien choisi le bon partenaire ou si, au contraire, leur rêve initial n’était pas en train de tourner au cauchemar.


  Désillusion


  Un dicton populaire dit que la femme n’obtient jamais ce qu’elle désirait d’un couple – c’est pourquoi le désenchantement est leur principale raison pour entreprendre le divorce – alors que l’homme n’espérait jamais ce qu’il a obtenu – ceux-ci ont toutefois tendance à s’en contenter en gardant un profil bas.


  La période de désidéalisation survient généralement après trois à cinq ans de vie commune. C’est à la quatrième et à la cinquième année que le taux de divorce est le plus élevé (selon les chiffres de l’Organisation mondiale de la santé qui compile des statistiques sur plus de soixante sociétés).


  La croyance de ces hommes et de ces femmes est que l’autre devrait changer ou qu’ils devraient changer de partenaire. Mais divorcer implique de nombreuses conséquences (juridiques, familiales, financières...) qu’ils ne sont pas toujours prêts à affronter, sans parler de la crainte de la solitude après le divorce. Certains se résignent, ce qui, à mon avis, est la pire des décisions.


  La révolution


  Une troisième possibilité s’offre aux hommes et aux femmes qui arrivent à ce point de rupture : arrêter de vouloir changer de partenaire, arrêter de croire que ce sera mieux avec un autre et enclencher une véritable révolution conjugale interne.


  À cause de notre esprit binaire, nous sommes portés à tout évaluer en bon ou mauvais, en correct ou incorrect. Nous en arrivons donc à croire qu’en couple nous nous résignons ou nous quittons. Mais il existe d’autres options possibles au couple idéal : le couple réaliste.


  Je le répète : l’âme sœur n’existe nulle part ailleurs que dans nos têtes. Aucun homme ni aucune femme ne sont assez parfaits pour combler nos fantasmes adolescents d’une passion et d’un bonheur conjugaux éternels. Il n’y a que dans les contes de fées et dans les films hollywoodiens que cela est possible.


  Il est tout à fait normal d’en vouloir à son partenaire de ne pas être la personne tant rêvée et de s’en vouloir de ne pas avoir su le découvrir avant de s’engager. Mais la révolution consiste à arrêter de blâmer son partenaire ou de se blâmer soi-même pour ne pas avoir réalisé nos illusions amoureuses.


  La réalité


  Le véritable couple s’amorce le jour où les amants intimes vivent leur première dispute. Le jour où les deux amants découvrent les deux ennemis qu’ils peuvent être ; c’est le jour où la véritable complicité conjugale peut naître ou non. C’est aussi le jour où les deux pressentent que le couple n’est pas une garantie de bonheur et qu’il risque aussi d’y avoir de nombreux nuages dans un ciel qu’ils ont espéré toujours bleu.


  Le critère pronostic du succès à long terme d’un couple réside dans la capacité des deux amants intimes à contenir les deux ennemis intimes. Il est tout à fait normal que les deux membres d’un couple entretiennent une certaine « haine matrimoniale ». Le bonheur ou le malheur conjugal dépend de la place que prendra cette inimitié.


  Chacun des deux partenaires est responsable du couple qu’ils coréalisent et qu’ils obtiennent. Chacun doit prendre la responsabilité de ses propres frustrations et abandonner l’illusion de la perfection. Cela nécessite une bonne dose de courage pour passer à travers les conflits inévitables de la vie à deux[34].
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  Tout couple est constitué de deux amants intimes et de deux ennemis intimes.
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  La psychologie positive


  Jusqu’à tout récemment, la psychologie s’intéressait davantage aux troubles psychiques (névroses, psychoses, troubles socioaffectifs...) et à leur traitement qu’à la santé mentale et les moyens pour l’obtenir et la conserver. Le vent est toutefois en train de tourner, et ce, grâce à Martin Seligman[35], ancien président de l’American Psychological Association.


  La pensée positive


  Attention ! La psychologie positive n’est pas synonyme de pensée positive, même si l’on retrouve certains concepts dans les deux approches. La pensée positive est reliée à l’ésotérisme et à la spiritualité nouvel âge alors que la psychologie positive possède des bases scientifiques.


  Pour les tenants de la pensée positive, les pensées que vous entretenez dans le secret de votre esprit finissent par se matérialiser, ce qui a donné lieu à la fameuse loi de l’attraction : penser positivement attire du positif dans l’existence alors que penser négativement attire du négatif. Si c’était aussi simple que cela, tout le monde gagnerait le loto.


  Personne ne va nier que penser positivement est préférable à penser négativement, ce que l’on peut appeler de l’optimisme. Mais la pensée n’est que le résultat d’une activité neuronale : une énergie électrique circulant le long de cellules nerveuses. En psychologie positive, la pensée est perçue comme une activité dont la finalité est le traitement de l’information et non un aimant pouvant attirer ce que nous voulons si nous y pensons suffisamment fortement et fréquemment.


  La pensée, même positive, ne possède aucun pouvoir miraculeux : elle ne peut donc pas se matérialiser dans la réalité. Peu importe les multiples anecdotes racontées par les tenants de cette pensée.


  La psychologie positive


  En pensée positive, vous devez toujours penser positivement. La psychologie positive vous dit que parfois une pensée négative est beaucoup plus près de la réalité. Vous pouvez croire que l’amour peut transformer une personne, mais si celle-ci est manipulatrice, l’amour et votre pensée n’y pourront rien.


  La pensée positive fonctionne par injonction : vous « devez » penser positif. Cette injonction provoque rapidement un sentiment d’inadéquation et d’incompétence lorsque vous n’y arrivez pas. La pensée positive, paradoxalement, provoque des effets négatifs. La psychologie positive vous dit que pour être heureux il faut y mettre les efforts nécessaires.


  « La vie n’est pas toujours belle et le bonheur n’est pas toujours confortable », nous rappelle Thomas d’Ansembourg dans l’un de ses livres[36]. Penser trop positivement peut même mener à minimiser les risques d’une activité, comme le font souvent les adeptes des sports extrêmes.


  Les courants zen vous promettent le bien-être instantané si vous suivez attentivement leurs directives de vivre ici et maintenant, en ralentissant vos pensées et en lâchant prise. Je veux bien, mais mon expertise clinique – et personnelle – me démontre qu’il n’est pas si facile que ça de lâcher prise, ce qui est beaucoup plus réaliste. Il faut beaucoup plus d’efforts pour être heureux que pour être malheureux.


  La psychologie positive s’intéresse au bien-être, certes, mais elle ne se base pas sur la pensée magique pour y arriver. Elle étudie les conditions et les processus qui contribuent à l’épanouissement et au fonctionnement optimal des individus. Elle s’adresse surtout aux gens qui vont bien et qui désirent aller mieux, ce qui est à la portée de tout le monde, mais pas en se répétant continuellement qu’« aujourd’hui est le premier et dernier jour de ma vie ».


  Croire qu’en soignant le mal-être le bien-être sera au rendez-vous est plutôt utopique. Le bonheur, c’est beaucoup plus que l’absence de symptômes et de souffrances, mais il est possible d’y « travailler ».


  Rien ne sert de penser positivement que vous finirez par trouver le partenaire qui correspond à tous vos critères si vous ne faites aucun effort pour aimer le partenaire que vous avez déjà.
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  Les gens se préoccupent de leur bonheur, alors que le bonheur est d’être occupé à faire ce que l’on aime.
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  La mise à la retraite


  Nous aspirons tous à une retraite bien méritée pour profiter du temps qu’il nous reste afin de réaliser des projets sans cesse remis à plus tard. Du fait de la forte augmentation de l’espérance de vie et d’une mise à la retraite plus tôt, celle-ci dure et durera de plus en plus longtemps.


  Que faire ?


  Que faire de tout ce temps retrouvé ? Jouer au golf ou s’occuper de son jardin ? Ces activités agréables au début peuvent à la longue devenir ennuyantes. D’où la nécessité d’entreprendre des activités nouvelles et enrichissantes et de préparer la retraite longtemps à l’avance.


  La mise à la retraite constitue un moment difficile pour le couple. Pour survivre à cette transition, il faut de plus que les deux partenaires partagent la même conception de la retraite et le goût de réaliser des projets en commun. Si l’un veut jouer au golf tous les jours et l’autre passer ses journées à la maison, le couple risque d’éclater.


  Plus les partenaires auront associé leur identité à leur profession et plus ils auront limité leur réseau amical à leurs collègues de travail, plus la mise à la retraite risque d’être vécue de façon traumatisante. Cette mise à la retraite sera aussi vécue péniblement si l’un des partenaires avait fait du foyer conjugal « son » territoire, depuis toujours ou depuis sa mise à la retraite, alors que l’autre conjoint continuait de travailler.


  Moment critique


  Un décalage se construit parfois entre le partenaire actif professionnellement et celui qui est à la retraite. Le retraité développe un style de vie, un réseau d’amis, des activités qu’il devra remettre en question lorsque son partenaire prendra sa retraite. Les deux doivent s’y préparer, sinon gare à la crise !


  La mise à la retraite, l’un après l’autre ou en même temps, oblige les membres du couple à se redéfinir tant sur le plan des espaces communs que sur le plan des activités extérieures. Les deux partenaires se retrouvent face à face. Le paradoxe de la passion refait souvent surface : l’affirmation de son autonomie et de son indépendance dans des activités extérieures au couple, seul, et le désir d’être ensemble dans des activités sociales, culturelles ou autres.


  Trois réactions


  L’observation des couples à la retraite nous révèle trois catégories de réactions.


  
    	Le repli sur soi. Cette réaction est caractéristique des couples malheureux mais résignés. Ces couples, pour la plupart codépendants, se retrouvent devant un vide conjugal et leurs nombreux conflits accumulés. Ces retraités perdent leur dynamisme, minimisent leurs activités sociales et s’accrochent à des activités routinières mais non épanouissantes (télévision, ménage...). Très souvent, les femmes dépriment et les hommes meurent précocement.


    	Le désespoir. Les désespérés refusent de vieillir et courent à la recherche de la fontaine de Jouvence : ils vont de salons d’esthétique aux discothèques en passant par la clinique du chirurgien. Ils cherchent à compenser les frustrations accumulées en surconsommant avec une volonté frénétique de profiter au maximum du temps qui reste. Enfin libres, se disent-ils, inconscients de la prison dans laquelle ils sombrent.


    	L’ouverture. Les couples heureux s’ouvrent généralement sur le monde, s’investissent bénévolement dans des causes qui les ont toujours intéressés et assument leur nouveau rôle d’aînés et de mentors. Ils sont la preuve qu’on peut vieillir et continuer d’être heureux.

  


  Pour souligner leur mise à la retraite, des couples heureux ont emménagé dans une résidence plus petite ou ont fait un voyage de quelques mois, une espèce de second voyage de noces, dans le but de couper avec leur statut antérieur de professionnels et de parents et de trouver un nouvel espace mieux adapté à leurs nouveaux besoins individuels et conjugaux.
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  Soyez toujours gentil avec vos enfants,

  car ce sont eux qui choisiront votre maison de retraite.


  Chronique 39


  Gagnant-gagnant


  Comme nous l’a démontré la récente confrontation gouvernement-étudiants[37], un conflit ne peut se résoudre que lorsque les deux parties en cause ont l’impression d’être gagnantes. Il en va de même pour tous les conflits conjugaux et pour tous les divorces conflictuels.


  L’approche gagnant-gagnant


  Pour sortir gagnant d’une crise insoluble, il faut que l’autre partie soit aussi gagnante ou, du moins, ait l’impression d’être gagnante. C’est ce que l’on appelle en anglais l’approche win-win. Dans un couple, il ne peut y avoir un gagnant et un perdant. Le perdant s’organise généralement pour faire payer cette victoire à l’autre, faisant ainsi du gagnant un perdant.


  Voici deux exemples. Si un partenaire ne donne pas toute l’affection dont l’autre a besoin, il y a fort à parier que ce dernier sera peu réceptif sexuellement. S’il n’existe pas un partage équitable des tâches ménagères entre les partenaires, celui qui en fait plus critiquera celui qui s’implique moins dans ces activités.


  Pour arriver à un accord gagnant-gagnant, chaque partenaire doit comprendre que son intérêt propre dépend de sa préoccupation de l’intérêt de l’autre. L’objectif n’est pas d’établir un compromis pour partager les gains, mais de trouver une entente qui augmente les gains de chacun. La stratégie gagnant-gagnant cherche la solution la plus favorable aux deux participants.


  Compromis contre négociation


  Un compromis est un accommodement : chacun accepte de s’accommoder de l’entente, c’est-à-dire que chacun accepte de perdre quelque chose pour résoudre le conflit et retrouver la paix conjugale. On ne peut pas ne pas faire des compromis dans un couple, mais les couples heureux en font le moins possible.


  Dans une négociation à double gagnant, le plus difficile est de persuader chaque partenaire que, pour maximiser ses gains personnels, il faut que l’autre puisse également maximiser ses intérêts personnels.


  Si, par exemple, un couple décide que chacun choisira alternativement quelle émission regarder à la télé, il se peut que, pour satisfaire son désir d’être avec l’autre (gain), chaque partenaire accepte de visionner une émission plus ou moins intéressante pour lui (perte). Cette solution gagnant-perdant et perdant-gagnant constitue un compromis parfois nécessaire pour que les deux partenaires soient gagnants à long terme.


  L’idéal serait toutefois que les deux réussissent à trouver une émission satisfaisant le besoin d’être avec l’autre et tout aussi intéressante pour l’un et l’autre. Une stratégie gagnante serait aussi que pendant que l’un regarde son ou ses émissions préférées, l’autre en profite pour s’investir dans d’autres activités profitables pour lui, et tous deux se retrouvent par la suite pour partager une nouvelle activité conjugalement enrichissante.


  Engagement


  Une très grande partie de l’approche gagnant-gagnant repose sur l’engagement réciproque des partenaires et l’assurance que chacun fera tout en son possible pour que l’autre tire le maximum de profit de l’entente négociée. Il faut donc que chacun démontre qu’il a personnellement intérêt à ce que l’autre soit aussi gagnant.


  Par exemple, la satisfaction des besoins conjugaux de l’autre augmente la probabilité que les besoins conjugaux de l’un soient mieux satisfaits. L’un et l’autre ont donc intérêt à satisfaire les besoins de l’autre pour voir les siens satisfaits et même accepter que l’autre soit parfois plus gagnant que l’un.


  Cette stratégie ne peut qu’augmenter la confiance et la complicité réciproques nécessaires pour une relation heureuse à long terme. Ainsi, plus les besoins sexuels de l’un seront satisfaits, plus les besoins affectifs de l’autre risquent de l’être. L’un et l’autre ont donc un intérêt commun à satisfaire les besoins (affectifs, sexuels ou autres) de l’un et de l’autre.
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  Peu importe le conflit, il ne peut y avoir que des perdants s’il n’y a pas d’entente négociée.


  Chronique 40


  Travaillez vos forces


  D’après Sonja Lyubomirsky[38] de l’université de Californie, les événements sont responsables de 10 % de notre bonheur et notre héritage génétique, de 50 %. Les 40 % restants sont directement reliés à nos attitudes mentales. Le bonheur, y compris le bonheur conjugal, dépend donc davantage de nous-mêmes que des événements extérieurs (dont les comportements de notre partenaire).


  Votre enfant arrive de l’école avec un bulletin dont les notes vont de 60 % (en français) à 90 % (en mathématiques), avec une moyenne se situant à 75 %. Que croyez-vous que sera la réaction de votre enfant si vous mettez l’accent sur sa note la plus faible, afin qu’il l’améliore, plutôt que sur sa note la plus forte ? La moyenne de son prochain bulletin sera probablement de... 73 %.


  Optimisme contre pessimisme


  Essayer d’améliorer ses faiblesses et ne pas y parvenir n’aura pour conséquence que de développer un sentiment d’incompétence ou d’inadéquation. « À quoi bon ! Ça ne sert à rien, je n’y parviens jamais. » Vous deviendrez alors de plus en plus pessimiste face à votre capacité de vous améliorer.


  Les psychothérapeutes dignes de ce nom savent très bien, grâce aux neurosciences, que l’expression des émotions désagréables n’a qu’un hypothétique effet cathartique. L’impression que « ça fait du bien, que ça défoule » n’est que temporaire. Le problème, c’est que l’expression des émotions négatives pèse sur votre partenaire. Il vaut mieux lui dire ce que vous aimez chez lui pour en jouir au maximum et analyser pour soi (et contenir) les émotions désagréables afin d’en diminuer leurs conséquences : résistance ou soumission de votre partenaire.


  Le psychologue Albert Ellis disait que « votre aujourd’hui est votre passé de demain ». En mettant l’accent sur vos forces actuelles plutôt que d’essayer de guérir vos blessures (et même vos traumatismes) passées, vous pourrez commencer aujourd’hui même à construire un passé – et un avenir – plus heureux que celui que vous avez connu, peu importe ce que vous avez antérieurement vécu.


  Mettre l’accent sur les ressources et les qualités de votre partenaire, plutôt que de le critiquer et de lui dire ce que vous n’aimez pas chez lui, fera en sorte que son compte d’épargne émotif qu’il entretient à votre égard se remplira et risquera de se « déverser » sur vous. Vous pouvez en tout temps cesser de faire des retraits de votre banque d’amour conjugal et recommencer – à la minute même – à faire des dépôts. Vous vous construirez ainsi un avenir conjugal – et un passé – plus heureux.


  La lettre d’amour


  Pour vous aider à vous aimer vous-même davantage et, par le fait même, à mieux apprécier votre partenaire, je vous propose deux exercices.


  
    	Premier exercice : écrivez-vous une lettre d’amour en commençant vos phrases par : « Je suis fier de moi parce que... », « Je suis content de... », « Je me remercie pour... », « J’ai bien fait de... ».


    	Second exercice : écrivez une lettre d’amour à votre partenaire en commençant vos phrases par : « Je t’aime parce que... », « Je t’aime quand... », « Merci pour... », « Je t’apprécie surtout pour... ».

  


  Postez les deux lettres.


  À notre naissance, nous recevons le livre de notre vie. Le nombre de pages est déjà prévu, mais toutes les pages sont blanches. Vos parents et la société ont probablement écrit les premières pages sans vous demander votre avis. Mais rien ne vous force à continuer à l’écrire selon leur style.


  Tournez donc la page immédiatement et faites de la suite de votre vie personnelle et conjugale une comédie et non un drame. Rappelez-vous : vous ne vivrez qu’une seule vie.
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  Ce ne sont pas les événements qui troublent les êtres humains, mais l’idée qu’ils s’en font.


  Épictète


  Chronique 41


  Couple = crise


  Il faut beaucoup d’amour et de bonne foi pour vivre à deux, mais c’est très loin d’être suffisant. Il faut aussi beaucoup de connaissances et d’énormes efforts pour empêcher que le fantasme amoureux présent au début ne se transforme en cauchemar, laissant deux adultes meurtris et des enfants qui répéteront le scénario conjugal de leurs parents : passion, fusion, compétition et séparation.


  Illusion


  La plus grande illusion sur le couple est que celui-ci rend heureux. La réalité est que la vie à deux constitue le creuset de nombreuses crises et de nombreux conflits. Le couple, tout comme l’argent, ne rend pas heureux : il nous aide à découvrir qui nous sommes réellement et qui est réellement la personne que nous avons épousée. Cette découverte constitue d’ailleurs le premier moment critique du couple.


  Personne n’est préparé à la vie de couple, car personne ne sait se disputer harmonieusement. Nous sommes laissés à nous-mêmes pour apprendre les choses les plus importantes de la vie : l’amour, la communication, la sexualité, l’éducation des enfants. Pas étonnant que si peu réussissent.


  Il faudrait des cours de préparation au mariage basés sur les réalités quotidiennes auxquelles devront faire face les amoureux : les étapes de la vie amoureuse, les différences fondamentales homme-femme, la gestion de la lutte inévitable pour le pouvoir, l’irréalisme de certaines attentes ou perceptions, la différence entre l’amour et la passion... Les hommes et les femmes devraient apprendre ce qu’il faut faire et ce qu’il faut éviter de faire pour vivre heureux longtemps.


  Les couples heureux


  Il existe certes des couples heureux, mais ils ne sont pas légion et ils ne savent pas pourquoi ils le sont. Ces couples ont fait, depuis une quinzaine d’années, l’objet d’une attention particulière des psychologues à la recherche de raisons qui expliqueraient leur bonheur et qui pourraient être enseignées aux nouveaux couples.


  Ils n’ont pas trouvé de formule magique, mais ils ont découvert certaines caractéristiques qui font défaut aux couples malheureux. On pourrait résumer ces recherches en disant que les personnes formant des couples heureux ont décidé d’être heureuses plutôt que de chercher à avoir raison sur l’autre. Le meilleur pronostic de l’évolution des couples se trouve donc dans la façon de gérer les crises inévitables de la vie à deux. C’est la façon dont un couple se dispute, et non la façon dont un couple s’aime, qui influence son bonheur et sa durée.


  D’où la nécessité de savoir au plus tôt que le couple est synonyme de crises, d’apprendre tout aussi rapidement à gérer ces crises par la négociation et d’accepter que l’on puisse vivre heureux même s’il subsiste des désaccords. Le couple est synonyme de crises parce qu’il est formé de deux personnes qui, si elles veulent évoluer, devront accepter de se remettre en question. Le couple génère des crises parce qu’il est formé de deux personnes différentes, à plus forte raison lorsqu’il est formé d’un homme et d’une femme.


  L’indifférence


  Le contraire de l’amour n’est pas la haine, mais bien l’indifférence. L’amour n’existe pas au début pour la simple et bonne raison qu’aimer nécessite de connaître. Il faut connaître l’autre et reconnaître qu’il est autre.


  Au début, il existe un rêve, un fantasme ; on est en amour avec les sensations, les émotions et les rêves agréables éprouvés en présence de l’autre : on est en amour avec l’amour. Ce n’est que petit à petit, grâce aux confrontations, que l’on découvre l’autre et qu’on apprend à l’aimer en tant qu’autre et à se faire aimer en tant qu’autre... ou à se quitter et à croire qu’ailleurs sera meilleur... jusqu’à la prochaine déconfiture.


  L’amour, c’est ce qui se développe ou non après chaque crise conjugale.
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  Pour vivre heureux à deux, il faut apprendre à se disputer... harmonieusement.


  Chronique 42


  Cartographie d’une dispute de couple


  L’un : « Tu es encore en retard ! »


  L’autre : « J’ai eu une urgence de dernière minute au bureau. »


  L’un : « Tu aurais pu me téléphoner au moins pour m’en avertir. »


  L’autre (en montant le ton) : « Je viens de te dire que j’ai eu une urgence ; je ne pouvais donc pas t’appeler. En plus, au retour, il y avait un embouteillage épouvantable. »


  L’un (en soupirant) : « Ce n’est pas la première fois que tu me fais ce coup-là. Tu es toujours en retard. »


  L’autre : « Allons donc ! Ce n’est pas vrai, ça arrive très rarement. »


  L’un : « Au contraire, ça arrive de plus en plus souvent. »


  L’autre (exaspéré) : « Est-ce ma faute si le patron me donne un dossier urgent à la dernière minute ? Je te rappelle que nous avons besoin de mon salaire pour vivre. »


  L’un (avec un air dégoûté) : « C’est ça, ton patron est plus important que moi. »


  L’autre (incrédule) : « Qu’est-ce que tu dis là ? Tu exagères encore comme d’habitude. »


  L’un (suppliant, sur le bord des larmes ou de l’explosion) : « Comment veux-tu que je te fasse confiance ? Tu me prends pour qui ? Quelqu’un qui n’a rien d’autre à faire que de t’attendre ? »


  L’autre (cherchant à sortir de la pièce) : « Bon, c’est reparti ! »


  L’un : « C’est ta faute aussi. N’essaie pas de te dérober. Quand vas-tu enfin tenir compte de moi ? »


  Chez les couples violents, cette dispute pourrait se terminer par un « bang ! » assourdissant (au moment de la fermeture de la porte), suivi d’un « crac ! » fracassant (au moment où le pot de fleurs s’aplatit sur la porte). Mais peu importe, la soirée est gâchée.


  On peut facilement constater que plus l’échange avance, plus l’un et l’autre deviennent défensifs et attaquants. Plus l’un critique, plus l’autre se justifie, créant ainsi une situation où ni l’un ni l’autre ne se sentent respectés, et encore moins entendus et compris.


  Pourtant, il eût été facile que l’un dise : « J’avais assez hâte que tu arrives, mon amour » ou que l’autre s’excuse de son retard et entende le besoin frustré du premier pour que la soirée se déroule tout autrement. C’est de façon complémentaire que des partenaires créent soit la paix, soit la guerre.


  Intervenir en faveur de l’un ou de l’autre est tout sauf thérapeutique. Dire que l’un a tort et que l’autre a raison ne ferait que jeter de l’huile sur le feu et provoquer une intensification de la tension. Le premier est certes responsable de son retard, mais le second est responsable de sa façon de réagir au retard du premier. Toutefois, le premier sera responsable d’accueillir ou non la réaction du second à son retard : une réaction de colère ou un accueil chaleureux.


  Culpabiliser l’un et victimiser l’autre discrédite toute démarche pour gérer ou diminuer les disputes conjugales. La réalité est que ces deux partenaires n’ont pas développé les habiletés relationnelles nécessaires pour exprimer leurs besoins et leurs attentes légitimes plutôt que leurs frustrations et leurs émotions négatives. C’est la souffrance qui est la base des comportements violents.


  Beaucoup de divorces – et de crises sociales – pourraient être évités si les protagonistes ne jouaient pas à « J’ai raison de te critiquer ; tu as tort de te défendre ». Les deux ont tort de ne pas avoir essayé de d-é-s-a-m-o-r-c-e-r.
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  Il n’y a pas plus impolis entre eux que les membres d’un couple.


  Pierre Langis
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  L’enfant roi


  À de nombreuses reprises, les étudiants à l’origine de la crise sociale que l’on a appelée le « printemps érable[39] » en 2012 ont été qualifiés d’enfants rois. Mais qu’en est-il exactement ? Qu’est-ce qu’un enfant roi ?


  L’étude la plus complète de la personnalité de l’enfant roi a probablement été réalisée par le psychologue Gilbert Richer dans son livre Par le bout du nez[40].


  L’enfant roi anxieux


  Tout enfant naît roi ! Seule une éducation laxiste lui permet de le demeurer. Le psychologue Gilbert Richer fait toutefois la différence entre deux types d’enfants rois : le dominateur, lequel possède une pulsion agressive intense, et l’anxieux, lequel est sans cesse à la recherche d’un cadre sécurisant.


  Le laxisme parental prive l’enfant anxieux du cadre et des balises dont il aurait besoin pour se sentir en sécurité. Il évolue alors dans une espèce de vide, incapable d’autonomie et de confiance en son propre jugement. Il est comme un drapeau flottant au gré du vent. « Depuis que je suis tout petit, je peux faire tout ce que je veux... » Paradoxalement, ces enfants deviennent des « suiveux ».


  Traité comme un prince ou une princesse, l’enfant anxieux est incapable d’affirmation de soi, n’ayant pas appris la distinction entre le permis et le non-permis. Cet enfant roi développe une extrême dépendance affective, toujours à la recherche de l’approbation d’autrui. Il devient une proie facile pour tout dominateur qu’il rencontre, mais il peut aussi se transformer en véritable « vampire émotif », une dynamique appelée également la tyrannie de la victime (ou soi-disant victime).


  L’enfant roi dominateur


  Le dominateur exploite le laxisme parental pour imposer sa compulsion au plaisir et au pouvoir. Ce sont des enfants difficiles, très impulsifs et aux comportements agressifs. Ils ne tolèrent aucune frustration ni aucun délai à la satisfaction de leurs besoins. La peur des conséquences est absente du psychisme de ces enfants. Les paroles d’Ariane Moffatt, « Je veux tout, tout de suite et ici », illustrent bien cet enfant roi.


  Celui-ci ne développe aucune morale et ne ressent ni anxiété, ni culpabilité, ni remords, des sentiments à la base de la sagesse. Sa conduite est essentiellement axée sur le plaisir immédiat et sur le pouvoir sur autrui sans aucun respect pour autrui ; l’empathie est absente de sa vie.


  L’enfant roi dominateur souffre d’une autre carence. N’ayant vécu aucune contrainte éducative, il devient incapable de souplesse d’adaptation. Il lui est même impossible de tirer des leçons de ses erreurs. Il développe une personnalité rigide et ne peut accepter aucune autorité.


  L’égocentrisme, le narcissisme, la manipulation et l’exploitation des relations interpersonnelles à son profit deviennent son mode de vie. Il est absolument incapable d’intimité affective conjugale. La personnalité de l’enfant roi se rapproche dangereusement de celle du psychopathe, laquelle est caractérisée essentiellement par des comportements antisociaux et criminels.


  L’enfant roi adulte


  L’enfant roi, anxieux ou dominateur, est celui dont l’âge affectif ne dépasse pas quatre ans. Il habite un corps dont le développement intellectuel et la force physique lui procurent des ressources efficaces pour soutenir sa déviance et sa résistance aux interventions adultes. Il est imperméable à toute argumentation logique ou éthique.


  Cet adulte enfant n’a jamais tort : les autres sont toujours responsables de ses frustrations et de ses difficultés. Tous les moyens sont bons pour atteindre ses objectifs de plaisir et de pouvoir, y compris les menaces, les manipulations, les mensonges de même que l’agressivité et la violence.


  ***


  Libre à vous, maintenant, de comparer les leaders étudiants – ou les politiciens – à des dominateurs, et ceux qui les appuient – ou les élisent – à des anxieux ou à des « suiveux ».
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  Tout le secret de l’éducation est de passer entre les deux écueils de l’autoritarisme et du relâchement.


  Emmanuel Mounier


  Chronique 44


  Moi aussi... Moi... plus que toi


  C’est en écoutant des femmes et des hommes discuter entre eux que m’est venue l’idée de ce titre. Écoutez et vous verrez : vous entendrez des « Moi aussi » chez les femmes et des « Moi... plus que toi » chez les hommes.


  Les femmes


  Lorsque plusieurs femmes sont réunies, celles-ci parlent généralement de leur vécu, et plus particulièrement de leur vécu intime et relationnel, tant sur les plans conjugal et familial que sur le plan professionnel. Les femmes échangent leurs états d’âme et elles le font souvent en même temps : « Moi aussi, je vis ça comme ça », « Oui, moi aussi, je pense comme ça », « Le mien aussi, il ne parle pas beaucoup », « Mes enfants aussi ont les mêmes difficultés à l’école ».


  Les femmes s’entraident en se donnant des conseils à propos de tout. Elles se confirment et se (ré)confortent l’une l’autre dans leurs propos et semblent éviter toute confrontation. Et elles semblent grandement apprécier cette façon de communiquer.


  Les hommes


  Lorsque plusieurs hommes discutent entre eux, ceux-ci parlent généralement de ce qu’ils ont fait et de leurs prouesses. Ils parlent rarement de leurs mauvais coups ou de leurs sentiments. Ils vont de surenchère en surenchère : « Ce n’est rien ça ; si tu m’avais vu l’autre jour... », « Le meilleur coup de ma vie, c’est quand... », « J’ai enfin réussi à casser mon 80 au golf ».


  Les hommes parlent du plus gros saumon pêché, des performances de leur nouvelle voiture, de la victoire de leur équipe grâce à leur but, du coup d’argent qu’ils viennent de réaliser, des charmes de leur dernière conquête, de la façon dont ils dirigeraient le monde... Ils se comparent et compétitionnent avec les autres. Et ils semblent grandement apprécier cette façon de communiquer.


  Coopération contre compétition


  Évidemment, lorsque des femmes et des hommes parlent ensemble, ces deux façons de discuter peuvent se confronter. « Tu es toujours en train de te vanter », « Et toi, tu ne cesses de dire aux autres comment faire », « Tu n’oses jamais parler de tes sentiments avec tes amis », « Et toi, tu fais un drame d’une peccadille », « Vous êtes comme des coqs, toujours prêts à vous battre », « Et vous autres, vous ne cessez pas de parler dans le dos des autres ».


  Qui, de l’homme ou de la femme, communique le mieux ? En fait, ces deux façons, masculine et féminine, possèdent à la fois un côté positif et un côté négatif. La coopération égalitaire peut paraître plus avantageuse que la compétition, mais qui dirige lorsque tout le monde est sur le même pied ? À l’opposé, la compétition permet de hiérarchiser les compétences et les statuts, mais cela se fait dans un climat perpétuel de compétition.


  L’homme fonctionne mieux lorsqu’il sait « qui commande ici ». La compétition lui permet de donner le meilleur de lui-même, comme dans les sports. Cette compétition entre mâles et leurs manifestations de force et de pouvoir sont à la base des structures hiérarchiques afin d’établir l’ordre, la sécurité et la paix, sous la gouverne du meilleur d’entre eux[41].


  Quant aux femmes, elles ont plutôt besoin d’alliances. Elles ont beaucoup moins besoin de hiérarchie pour réguler leurs relations. Les femmes comptent davantage les unes sur les autres pour s’entraider, et ce, de façon égalitaire. Contrairement aux hommes, elles ne recherchent pas le pouvoir, mais la sécurité que leur donne leur réseau d’amies. C’est pourquoi elles ont davantage d’amies intimes à vie là où les hommes ont surtout des amitiés circonstancielles.
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  Demandez à un couple de préparer un repas et vous assisterez à un débat coopération-compétition.


  Chronique 45


  Les langages de l’amour


  Pour communiquer avec une personne d’une autre culture, mieux vaut apprendre sa langue. Il en va de même avec votre conjoint qui ne parle pas nécessairement votre « langue amoureuse maternelle ». Gary Chapman[42], un anthropologue et thérapeute conjugal, a défini cinq langages amoureux que je me ferai un plaisir de vous résumer dans les prochaines chroniques.


  La banque d’amour


  Pour comprendre les langages amoureux, imaginez que chacun d’entre nous possède dans son cœur (ou sa tête) une banque dans laquelle on trouve un compte d’épargne émotif pour chaque personne importante de sa vie (parents, amis, collègues, voisins...).


  Chaque fois que je rencontre une personne et que je vis un moment agréable en sa présence, je fais, plus ou moins consciemment, un dépôt dans son compte d’épargne émotif. À l’inverse, si je vis un moment désagréable, je ferai plutôt un retrait de son compte.


  En général, nous favorisons, et aimons de plus en plus, les gens avec lesquels nous vivons des sensations, des émotions ou un partage d’idées agréables. Et nous évitons, et aimons de moins en moins, ceux qui nous laissent un arrière-goût désagréable.


  Et c’est ainsi que nous devenons amoureux de la personne dont le compte d’épargne émotif est le plus élevé dans notre banque d’amour. Le montant des dépôts et des retraits peut varier en fonction de l’intensité des sensations, des émotions ou du plaisir vécu à chaque rencontre.


  Lors d’un coup de foudre, on peut facilement faire un dépôt de cinq cents unités à chaque moment passé en tête à tête à parler ou à faire l’amour. Habituellement, les amitiés se développent lentement, unité par unité, jusqu’au jour où l’actif du compte est suffisamment élevé pour considérer cette personne comme un ami intime. On peut alors devenir amoureux de cette personne si le solde de son compte d’épargne dépasse largement celui de toutes les autres personnes connues.


  Le passé n’est pas garant de l’avenir


  Durant la période de séduction et de lune de miel, les partenaires font fréquemment et réciproquement des dépôts dans leur compte d’épargne respectif. C’est ainsi qu’ils peuvent accumuler des milliers d’unités leur donnant l’impression qu’ils peuvent vivre sur leur capital émotif pour le reste de leur vie. Et ils décident de cohabiter ou de se marier.


  Il arrive parfois, lors de cette période, que l’on fasse un retrait parce que l’autre n’est pas disponible à un moment donné, qu’il arrive en retard, qu’il dise quelque chose qui nous déplaise, qu’il ait un petit défaut que nous nous empressons de minimiser. Notre compte d’épargne émotif peut se permettre quelques petits retraits occasionnels sans mettre en péril le capital amoureux. On ne dépense que les intérêts accumulés.


  La vie de couple étant ce qu’elle est, la réalité nous rattrape avec toutes les responsabilités conjugales, familiales, ménagères, professionnelles et, si nous n’y prenons garde, nous risquons de commencer à faire plus de retraits que de dépôts, diminuant ainsi, petit à petit, le capital émotif. Nous nous présentons de plus en plus sous notre vrai jour et nous exprimons notre amour selon notre langue maternelle d’amour, oubliant souvent que l’autre ne la comprend pas nécessairement.


  Très rares sont les couples où les deux membres parlent la même langue. Si, pour l’un, les cadeaux représentent la meilleure manifestation d’amour alors que pour l’autre, c’est la sexualité, on risque fort de voir baisser la fréquence des rapports sexuels si le partenaire fait moins de cadeaux que lors de la période de séduction. Et la baisse des activités sexuelles n’incitera pas l’autre à continuer d’offrir des cadeaux. À vous de choisir si vous voulez faire de cette dynamique un cercle vicieux ou un cercle harmonieux.
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  Pour être heureux en couple à long terme, il faut devenir bilingue.


  Chronique 46


  La valorisation


  À la naissance, nous pouvons apprendre toutes les langues existantes, mais nous apprenons celle de nos parents ou plutôt celle de l’un de nos parents. Il en va de même pour l’amour. Chacun d’entre nous apprendra au cours de son enfance à exprimer l’amour d’une certaine façon parmi toutes les façons de le faire.


  Des paroles valorisantes


  Une manière d’exprimer l’amour que nous avons pour les autres consiste à prononcer des paroles que nous savons faire du bien. Les membres des couples heureux ont appris à se dire cinq à dix fois plus de compliments là où les membres des couples malheureux sont incapables d’échanger des paroles bienveillantes.


  « Tu es très si belle », « Tu as le tour avec les enfants », « Tu es si intelligent », « Tu es si aimable », « J’adore quand tu prends de telles initiatives », etc. Des compliments et des paroles d’appréciation constituent une excellente façon d’exprimer l’amour, surtout lorsque ces affirmations sont simples et directes. Le climat sentimental s’améliore avec la fréquence des paroles valorisantes.


  Sans être un don inconditionnel de soi, l’amour consiste à agir dans l’intérêt du partenaire que nous aimons. Le principe de la balle au mur confirme que lorsque nous recevons des compliments, nous sommes beaucoup plus disposés à en exprimer en retour.


  Point question ici de flatteries ou de flagorneries, mais bien de compliments sincères et vrais.


  Des paroles d’encouragement


  L’un des principaux facteurs de bonheur consiste à développer ses forces plutôt que d’essayer d’améliorer ses faiblesses. Mettre l’accent sur les fautes de l’autre ne peut que le décourager et l’éloigner. Les résultats scolaires de votre enfant baisseront si vous le forcez à travailler ses matières faibles plutôt qu’à le féliciter pour ses meilleurs résultats.


  Pour encourager quelqu’un, encore faut-il découvrir ce qui compte vraiment pour lui et l’appuyer dans ses efforts pour réussir ce qu’il entreprend. Si vous faites des pressions pour qu’il entreprenne ce que vous voulez, vous risquez un retrait de son compte d’épargne émotif pour vous. Mais chaque fois que vous encouragerez votre partenaire (enfant, ami, collègue...) à développer son potentiel, il fera un dépôt dans sa banque d’amour pour vous.


  « Ne me parle pas sur ce ton ! »


  Pour communiquer verbalement notre amour à notre conjoint, il vaut mieux employer un ton chaleureux. L’intonation est souvent plus importante que les mots employés. Il y a de multiples manières de dire « Je t’aime ! ». Si nous le disons avec tendresse tout en regardant notre partenaire dans les yeux, cela nous méritera généralement des dizaines d’unités dans notre compte d’épargne émotif.


  Et si, par hasard, vous avez été brusque avec votre partenaire, que vous lui avez parlé sur un ton bourru, avez mis l’accent sur ses torts, osez reconnaître votre faute et demandez-lui pardon. Le pardon rétablit l’intimité. L’amour est aimable et ne conserve pas la liste des torts subis. Nous ne pouvons changer le passé, mais nous pouvons écrire autrement notre présent et notre avenir.


  Se sentir apprécié


  L’un des besoins humains les plus fondamentaux est certainement celui de se sentir apprécié. Pour beaucoup d’hommes et de femmes, l’amour passe par les paroles. Si tel est le cas de votre conjoint, n’hésitez pas à mettre publiquement votre conjoint en valeur, même en son absence, même en sa présence.


  Vous pouvez aussi utiliser votre stylo pour lui écrire des mots d’amour et même des poèmes d’amour, peu importe votre style littéraire. Si votre couple bat de l’aile, écrivez toutes les raisons pour lesquelles vous êtes devenu amoureux et tout ce que vous aimez chez lui. Et postez la lettre.
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  Un bon compliment me permet de vivre deux mois.


  Mark Twain


  Chronique 47


  L’intimité


  Si, pour certaines personnes, des paroles valorisantes et des paroles d’encouragement sont l’une des meilleures façons d’exprimer et de recevoir de l’amour, pour d’autres, ce sont les moments d’intimité passés en compagnie de leur partenaire qui constituent leur langue maternelle d’amour.


  Des moments de qualité


  « À quoi bon avoir une belle maison, une belle profession, de l’argent en quantité pour se payer du luxe, des vêtements signés si on ne peut pas en jouir ensemble ! » Ce n’est pas tout d’être l’un à côté de l’autre car, pour certaines personnes, l’amour, c’est être face à face.


  Ne dit-on pas que les amoureux sont seuls au monde ? Pendant la lune de miel, les deux amoureux passent facilement de vingt à vingt-cinq heures en tête à tête à se parler, à se caresser et à faire des projets d’avenir. Au resto, il est facile de faire la différence entre de jeunes amoureux (peu importe leur âge) et un couple résigné.


  Accorder toute son attention à l’autre, sans partage, constitue pour nombre de personnes une véritable preuve d’amour, parfois même la seule. Que ce soit lors d’un repas au restaurant, d’une promenade main dans la main, de prendre le temps d’un apéro au retour du travail ou en préparant un repas, l’essentiel pour certaines personnes est de ressentir que les deux partenaires sont sur la même longueur d’onde... pendant au moins quelques minutes.


  Être ensemble


  Être ensemble signifie réellement être ensemble, sans rien faire d’autre, comme lire son journal ou regarder la télé du coin de l’œil. Être dans la même pièce est insuffisant si les deux partenaires ne se donnent pas une attention soutenue et exclusive. Ce qui ne signifie pas nécessairement se regarder profondément et longuement dans les yeux, mais plutôt entreprendre une activité qui permet de créer un sentiment d’unité conjugale. Ce qui se passe alors sur plan émotionnel est plus important que l’activité en elle-même.


  Être ensemble implique également des dialogues de qualité, des dialogues intimes. Partager ses expériences personnelles, divulguer ses pensées profondes, exprimer des sentiments positifs avec chaleur et affection, sans s’interrompre l’un l’autre, tout cela constitue une excellente manière d’accumuler des dépôts dans la banque d’amour du partenaire dont les moments de qualité sont le langage maternel d’amour.


  Écouter pour comprendre


  Pour le psychologue Gary Chapman, « s’engager dans un dialogue de qualité n’est pas seulement écouter avec bienveillance, mais aussi accepter de s’ouvrir à l’autre ». C’est ce qu’on appelle l’intimité : se mettre à nu non seulement physiquement, mais aussi émotivement.


  Plusieurs de mes clientes reprochent à leur partenaire de ne pas réellement les écouter lorsqu’elles partagent avec eux leurs sentiments ou leurs préoccupations. Ceux-ci, en toute bonne foi et par amour, n’écoutent que pour proposer des solutions. Ils n’ont pas compris que leur femme voulait « juste être entendue » et, si possible, comprise. De nombreuses personnes sont souvent plus à la recherche de compassion que de solution.


  Apprendre à écouter


  Apprendre à écouter le langage amoureux de l’autre est aussi difficile qu’apprendre une langue étrangère. Pour accélérer cet apprentissage, voici cinq conditions :


  
    	Maintenir un contact visuel avec votre conjoint lorsqu’il parle ;


    	Ne rien faire d’autre en l’écoutant ;


    	Être à l’affût de ses sentiments ;


    	Observer le langage corporel de votre partenaire ; et


    	Attendre qu’il ait fini de parler avant de réagir.

  


  Nous pensons trois fois plus vite que nous parlons. C’est pourquoi les gens interrompent fréquemment le discours de celui qui parle pour exposer leurs réactions à leurs dires. Un moment de qualité s’exprime par une écoute réellement attentive.
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  Pour augmenter les moments de qualité, fermez la télé.


  Chronique 48


  Le langage des cadeaux


  Qui, parmi nous, ne se rappelle pas avec plaisir ou nostalgie nos anniversaires d’enfant ou Noël, journées où nous recevions nombre de cadeaux. Dans toutes les cultures, les cadeaux font partie intégrante des relations humaines. Même les animaux se font des cadeaux entre eux comme moyen de séduction.


  L’importance des cadeaux


  Offrir des cadeaux est une expression fondamentale de l’amitié et de l’amour, peu importe les cultures. Chaque fois que vous regardez les cadeaux que vous avez reçus de vos parents ou amis ou, à plus forte raison, de votre amoureux, vous vous dites : « Il a pensé à moi alors que je n’étais pas là ! »


  La valeur marchande du cadeau n’a, en soi, que très peu d’importance. Ce qui importe, c’est qu’il soit le symbole de l’expression de l’amour. Pour les adultes dont les plus beaux souvenirs d’affection sont reliés à leur anniversaire de naissance ou à des périodes d’échange de cadeaux, ceux-ci peuvent devenir leur langue maternelle d’amour.


  Ces personnes peuvent aussi apprécier les moments de qualité ou les paroles valorisantes, mais pour elles, les cadeaux sont des symboles « visibles » de l’amour que l’on ressent pour elles. C’est pourquoi l’oubli de souligner par un cadeau l’anniversaire d’une personne peut être perçu comme une preuve de non-amour ou de désintéressement. « Avant, tu me faisais régulièrement des surprises ! »


  La valeur du cadeau


  Les personnes sensibles aux cadeaux ne regardent pas le prix payé (l’amour ne s’achète pas). Pour elles, c’est l’intention de faire plaisir qui est le plus important. C’est pourquoi elles apprécient autant les cadeaux achetés, confectionnés ou même trouvés. Rapporter une fleur ramassée le long du chemin fera autant plaisir qu’un bouquet acheté chez le fleuriste car ce geste signifie : « Tu habites mes pensées. »


  Nul besoin non plus d’attendre la Saint-Valentin pour faire une surprise à votre conjoint... si vous voulez que votre partenaire fasse un dépôt d’autant plus élevé dans son compte d’épargne émotif pour vous. Même si vous êtes économe, rappelez-vous qu’exprimer votre amour dans le langage d’amour privilégié par votre conjoint, c’est faire un investissement rentable à long terme. Un cadeau ne constitue pas une dépense, mais bien une preuve visible que l’autre est important pour nous.


  Vous ne savez pas quoi offrir à votre partenaire ? Mettez en application la stratégie que me confia un jour l’un de mes clients. « Avant, je ne savais jamais ce qui pouvait faire plaisir à ma femme. Puis, un jour, j’ai eu l’idée de l’accompagner au centre commercial, malgré ma réticence au magasinage, et de prendre en note, à son insu, tous les objets (bijoux, objets, vêtements...) devant lesquels elle s’extasiait. En un seul après-midi, j’ai accumulé suffisamment d’idées cadeaux à lui faire pour le reste de l’année. Elle se demande encore aujourd’hui comment j’ai pu faire pour “deviner” ce qu’elle désirait. Je peux vous confirmer que ces deux heures ont été l’un des meilleurs investissements que j’ai faits pour la paix de mon couple. »


  Le plus beau des cadeaux


  Il existe un cadeau qui surpasse de beaucoup tous les cadeaux du monde, même les plus coûteux : celui de votre présence. Le fait d’être totalement présent lorsque l’autre en ressent le besoin possède une valeur inestimable pour la personne qui parle le langage des cadeaux. Que ce soit à l’occasion d’un moment heureux, d’une maladie, de la perte d’un être cher, d’un accouchement ou tout simplement à l’occasion d’une soirée, la présence physique et mentale constitue le plus efficace des cadeaux pour la personne qui associe les cadeaux à l’amour.
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  Le don de soi constitue le plus beau des cadeaux.
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  Le contact physique


  Le toucher est, de tous les sens, le seul qui existe en dehors de la tête. C’est aussi le seul qui est réellement vital. Et l’on sait, depuis les travaux de René Spitz[43] dans les années 1950, qu’un enfant non stimulé physiquement et non caressé se développera beaucoup plus difficilement à tous les points de vue. Le toucher est une autre façon de communiquer son amour.


  L’importance du toucher


  On ne touche généralement que les gens que l’on aime. L’étreinte des mains, les baisers, les enlacements et les relations sexuelles sont autant de manières de dire à son conjoint qu’on l’apprécie. Pour plusieurs hommes et femmes, le toucher constitue leur langue maternelle d’amour, surtout pour ceux et celles dont les parents s’exprimaient physiquement leur affection.


  Lors de ma formation en sexologie au National Sex Forum de San Francisco, on affirmait que pour être en bonne santé émotive, il fallait recevoir trois étreintes par jour. Une étreinte calme et rassure, surtout si l’on prend le temps de respirer en même temps que l’on étreint les personnes que l’on aime : partenaire, enfants, parents, amis.


  Même si la sexualité constitue une forme de contact amoureux, ces étreintes doivent aussi se faire à l’extérieur des rapports sexuels pour que celles-ci soient vraiment perçues comme des preuves d’amour. Sinon, vous risquez de vous faire dire : « Est-ce moi que tu aimes ou seulement mon corps ? »


  Paradoxalement, le toucher peut aussi exprimer de la haine. Personne n’aime serrer une main froide ou recevoir une poussée, encore moins une gifle. Ces touchers seront encore plus dommageables pour les gens qui interprètent le toucher comme leur principale forme d’expression amoureuse.


  Les différences individuelles


  Ne croyez pas que les différents contacts physiques et sexuels qui vous procurent du plaisir sont nécessairement les mêmes qui sont appréciés par votre conjoint. Vous devez, là aussi, vous mettre à son écoute pour découvrir sa « cartographie sensuelle personnelle », car lui seul sait ce qui le comble vraiment. Certains préfèrent des contacts légers, d’autres des poignes fermes. Entre un effleurement furtif de la main, une étreinte qui fait craquer la colonne vertébrale ou un massage du dos comme prélude à une relation amoureuse, il y a tout un monde à découvrir.


  Si vous avez découvert que le toucher est la langue maternelle d’amour de votre conjoint, blottissez-vous contre lui pour écouter la télévision ; touchez-le avant de commencer à lui parler ; massez-lui la nuque et les épaules lorsqu’il est devant son ordinateur ; brossez-lui les cheveux ; embrassez-le avant de partir et en arrivant ; prenez sa main en public. Bref, laissez libre cours à votre imagination.


  Apprendre à toucher


  À l’inverse, certaines personnes sont très réfractaires au contact physique, surtout celles ayant vécu de la violence physique durant leur enfance. Si vous êtes l’une de ces personnes, mais que votre conjoint apprécie les contacts physiques, dites-vous qu’il est toujours possible d’apprivoiser ces contacts... à votre rythme et avec l’aide de votre conjoint.


  Le corps est fait pour être touché, non pour être agressé, violenté ou violé. La façon dont vous touchez votre partenaire ou êtes touché par lui exprime les émotions que vous ressentez. Lui dire que vous l’aimez en regardant la télévision n’aura pas du tout la même portée émotive que si vous lui prenez les deux mains et le regardez dans les yeux.


  Si la langue amoureuse de votre partenaire est le toucher, vous ferez des miracles simplement en le prenant dans vos bras, même en silence, surtout s’il vit un chagrin ou un revers quelconque. Un contact vaut mille mots.
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  Toucher mon corps, c’est toucher tout mon être.


  Gary Chapman
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  Rendre service


  Nous avons abordé au cours des rubriques précédentes quatre langues maternelles d’amour : les moments privilégiés, les paroles valorisantes, les cadeaux et le contact physique. Il me reste à vous présenter une cinquième et dernière manière d’exprimer son amour : rendre des services.


  À chacun sa langue


  Certaines personnes sont mal à l’aise avec le contact physique ; d’autres ignorent la valeur des cadeaux ; d’autres encore, surtout celles élevées par des parents critiques, n’ont pas appris à faire des compliments ; finalement, des personnes apprécient peu les tête-à-tête.


  Pour certaines personnes, aimer signifie se mettre au service de l’autre afin de le décharger de toutes les petites tâches ennuyantes de la vie conjugale : mettre la table, passer l’aspirateur, laver la voiture, tondre la pelouse, faire la lessive et le repassage, sortir les poubelles, changer les couches du bébé, nettoyer les toilettes, s’occuper de l’aménagement paysager, promener le chien ou changer la litière du chat, dépoussiérer les meubles, cuisiner, faire l’épicerie... La liste est sans fin.


  Tous ces petits services exigent de l’organisation, du temps, des efforts, de l’énergie et de la réflexion, sans oublier que quelques-unes de ces tâches, comme cuisiner et faire la lessive, demandent également certaines connaissances, sinon gare aux gaffes ! Accomplis avec bonne humeur, et non forcés, tous ces services constituent de véritables expressions d’amour pour la personne qui nous tient à cœur.


  Des rôles traditionnels ?


  Chez nos grands-parents, la majorité des femmes s’occupaient de tous ces menus travaux ménagers, pour la plupart peu épanouissants, pendant que nos grands-pères travaillaient aux champs ou à l’usine, à la sueur de leur front. Ce qui pouvait les rendre heureux n’était pas nécessairement le travail effectué, mais dans le fait qu’ils se rendaient mutuellement service et que cela leur prouvait qu’ils avaient à cœur le bien-être de l’autre.


  Aujourd’hui, les choses ont bien changé parce que les deux partenaires travaillent à l’extérieur et qu’ils ont droit au « repos du guerrier et de la guerrière ». Mais même si ce partage traditionnel des tâches se voit de moins en moins souvent, celles-ci persistent et doivent être accomplies.


  J’ai reçu de nombreux couples en thérapie où un partage inéquitable des travaux ménagers et éducatifs vidait peu à peu le réservoir d’amour de celui pour qui rendre des services était la langue maternelle d’amour. « Tu ne penses qu’à t’amuser (aller prendre une bière avec tes copains ou passer des heures au téléphone avec tes amies), pendant que moi, parce que je dois m’occuper de tout, je n’ai plus de temps libre. » Et la réponse qui fuse généralement : « De toute façon, peu importe ce que je fais pour toi, tu n’es jamais content. »


  Des dialectes amoureux


  Je le répète : rares sont les couples où les deux partenaires parlent le même langage amoureux, mais cela arrive parfois, surtout dans le domaine des services rendus qui demeurent stéréotypés : la femme à l’intérieur, l’homme à l’extérieur. Les deux parlent le langage des services rendus, mais pas le même dialecte.


  Si, pour l’un, rendre service consiste à améliorer les conditions matérielles de vie en rapportant un plus gros salaire et en s’occupant d’entretenir la voiture, alors que pour l’autre, c’est préparer les repas et aider les enfants à faire leurs devoirs, il est fort compréhensible qu’ils ne soient pas sur la même longueur d’onde sentimentale et qu’ils se reprochent de ne pas reconnaître ce que chacun fait pour l’autre.


  Rendre service doit toutefois être un don volontaire. L’amour n’exige pas, sinon vous risquez d’entendre votre partenaire dire : « J’ai tout fait (j’étouffais) pour toi. »
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  Par amour, soyez les serviteurs les uns des autres.


  L’apôtre Paul
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  Découvrir votre langage amoureux


  Pour entretenir l’amour de votre partenaire, vous devez apprendre son langage amoureux. Plus le réservoir émotionnel de votre partenaire sera plein, plus vous augmenterez les probabilités que celui-ci soit aussi désireux d’apprendre à parler votre langue maternelle d’amour.


  Quel est votre langage d’amour ?


  Mais comment reconnaître votre langage amoureux privilégié et comment vous assurer de parler le langage amoureux de votre partenaire ? Si vous n’êtes pas certain de la réponse, voici différentes questions pour découvrir ces deux langages.


  
    	Qu’est-ce qui vous blesse le plus dans ce que votre partenaire dit ou fait ou ne dit pas ou ne fait pas ? Votre langue amoureuse la plus expressive est probablement l’inverse.


    	Qu’avez-vous le plus souvent attendu de votre partenaire ? Que demandez-vous le plus souvent à votre partenaire ? La réponse à ces questions est ce qui vous donne certainement l’impression d’être aimé.


    	Que faites-vous pour exprimer votre amour à votre partenaire ? C’est probablement ce que vous voulez qu’il fasse pour vous afin d’avoir le sentiment d’être aimé.


    	En quoi dites-vous que votre partenaire a changé ? Qu’a-t-il fait pour vous séduire qu’il ne fait plus ?

  


  Par exemple, si vous êtes particulièrement sensible à toute critique, il se peut que ce soit les paroles valorisantes qui soient votre langue amoureuse préférée. Si vous attendez toujours qu’il vous prenne dans ses bras, le contact physique peut être votre langage amoureux. Si vous êtes toujours prêt à vous mettre au service de l’autre, les services rendus sont votre langue amoureuse.


  La langue de votre partenaire


  Pour découvrir la langue amoureuse de votre partenaire, c’est encore plus facile : il s’agit de l’écouter et d’écouter surtout les reproches qu’il vous fait. Les reproches sont une façon, quoique maladroite, de dire à l’autre comment je voudrais qu’il m’exprime son amour.


  
    	De quoi se plaint surtout votre partenaire ? De trop travailler ? De ne pas avoir un partage équitable des tâches ? De ne pas faire assez l’amour ? De passer vos soirées devant la télévision ?


    	Que vous réclame-t-il le plus souvent ? De partir en vacances ? De vous occuper plus souvent des enfants ou de débarrasser la table ? De vous embrasser avant de partir travailler ?


    	Comment vous exprime-t-il le plus souvent son amour pour vous ? En vous touchant ? En vous offrant son aide ? En vous faisant des petits cadeaux ? En vous proposant des sorties ?


    	En quoi vous dit-il que vous avez changé ? De ne plus lui téléphoner aussi souvent qu’auparavant ? De ne plus lui faire autant de petites surprises (cadeaux) qu’au temps de votre lune de miel ? De ne plus être aux petits soins pour vous ? D’éviter les soirées en tête à tête ?

  


  Au lieu de réagir par la défensive à une critique, voyez-la plutôt comme une occasion d’apprendre en quoi consiste le langage amoureux de votre partenaire.


  Et si vous ne trouvez pas


  Deux catégories de personnes peuvent avoir de la difficulté à découvrir leur propre langue : les personnes dont le réservoir d’amour est plein à ras bord parce que leur partenaire leur exprime de l’amour sous plusieurs formes, et les pesonnes qui, au contraire, ont un réservoir vide depuis tellement longtemps qu’elles ne se souviennent plus de ce qui leur procure le sentiment d’être aimées. Dans les deux cas, demandez-vous ce qui vous a surtout attiré chez votre partenaire.
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  Pour être heureux en couple, il vous faut devenir bilingue et même polyglotte.


  Chronique 52


  La thérapie conjugale


  Vous avez de la difficulté à vous faire comprendre ou à comprendre votre partenaire ? Vous vous disputez de plus en plus souvent sur des détails ? L’un de vous deux a été infidèle ? Vous vous sentez de moins en moins heureux dans votre couple ? Vous pensez de plus en plus souvent à la séparation ? Donnez une dernière chance à votre couple : consultez en thérapie conjugale.


  Des motifs de consultation


  Selon les psychologues conjugaux, André Benoît et Lucie Pétrin[44], les couples consultent pour les dix raisons suivantes, par ordre d’importance :


  
    	Un manque de communication ;


    	Des disputes fréquentes ou constantes ;


    	Des besoins affectifs non satisfaits ;


    	Des difficultés financières ;


    	Des conflits à propos des enfants ;


    	Une accumulation de frustrations et de déceptions au fil des ans ;


    	Des problèmes de dépendance ;


    	Une aventure extraconjugale ;


    	Une diminution apparente d’affection et de tendresse ;


    	La maladie ou la disparition d’un être cher.

  


  Les couples consultent aussi pour des difficultés sexuelles, pour un manque d’engagement d’un partenaire, pour une mauvaise répartition des tâches, pour des relations tumultueuses avec les belles-familles et pour de la violence psychologique ou physique. Certains couples, mais ils sont plus rares, consultent également parce qu’ils veulent entretenir ou améliorer leur vécu conjugal, tout comme l’entretien régulier de notre voiture. Et pourquoi pas ? Mieux vaut prévenir.


  Les thérapies conjugales classiques


  Il existe de nombreuses formes de thérapie conjugale. L’approche psychanalytique cherche à rendre conscient ce qui est inconscient et met l’accent sur les fantasmes et sur la sexualité. Les thérapies psychodynamiques favorisent l’expression de soi et la gestion des conflits en enseignant la distinction entre la réalité et l’imaginaire.


  Les thérapies systémiques se concentrent sur l’amélioration des communications et le fait que le couple est formé de trois systèmes : toi, moi et nous. Les thérapies behaviorales ou comportementales visent la suppression des symptômes par l’apprentissage d’habiletés relationnelles. Finalement, les thérapies conjugales cognitives sont centrées sur la recherche des schémas relationnels irrationnels, sur les fausses croyances du couple et sur l’entraînement à l’expression émotionnelle rationnelle.


  Toutes ces thérapies ont plusieurs points en commun. Elles visent la conscientisation, l’amélioration de la communication, l’écoute chaleureuse, la reformulation et la résolution des conflits.


  Les thérapies conjugales modernes


  Tout en intégrant les aspects positifs de ces approches, la psychothérapie conjugale part du principe que peu importe les traumas vécus dans le passé, les dynamiques toxiques présentes, il est toujours possible d’améliorer, à partir de maintenant, les relations conjugales pour demain. On ne peut « guérir » son passé, mais on peut influencer le moment présent et le futur.


  Les thérapies conjugales actuelles intègrent de nombreux nouveaux concepts de la psychologie moderne :


  
    	Il existe des différences minimes entre les hommes et les femmes qui provoquent de grandes différences comportementales ;


    	La majorité des problèmes de couples sont insolubles ; il vaut mieux apprendre à les gérer plutôt que de chercher à les résoudre ;


    	L’amitié, et non la passion, est la base des couples heureux à long terme ;


    	Exprimer une émotion trace un circuit neuronal dans le cerveau ;


    	On peut apprendre à être heureux en exprimant nos émotions positives ;


    	Exprimer ses émotions négatives ou ses frustrations, c’est jeter de l’huile sur le feu ;


    	L’intelligence émotionnelle (expression des émotions agréables et rétention des émotions désagréables) facilite la négociation conjugale ;


    	Les pensées irrationnelles génèrent des émotions négatives et des comportements inadaptés ;


    	Pour être heureux, il vaut mieux cultiver ses forces que de chercher à améliorer ses faiblesses.

  


  Les membres des couples heureux semblent avoir compris intuitivement ces concepts, car ils se disent de cinq à dix fois plus de compliments que de reproches.
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  Tout couple peut et vaut la peine d’être sauvé, mais pas à n’importe quel prix.


  Conclusion


  Parlons-nous d’amour !


  Selon la psychologie positive, les gens heureux, ceux qui vivent le plus longtemps et en santé tant physique que mentale, sont ceux qui sont entourés d’amis, qui vivent une vie conjugale harmonieuse et qui aiment le travail ou la profession qu’ils exercent. Ces gens ne sont pas nécessairement les plus riches ou ceux qui ont le plus de pouvoir, même si la richesse et le pouvoir ne sont pas antinomiques au bonheur. Mais ce sont des gens qui ont mis l’amour et leur épanouissement professionnel au centre de leur vie.


  L’amour, vous le savez très bien, ne s’achète ni ne s’exige : il se mérite. Et la meilleure des stratégies pour recevoir de l’amour, c’est tout simplement d’en offrir. Nous sommes tous, en tant qu’êtres humains, à la recherche d’approbation. Alors, pourquoi chacun d’entre nous ne deviendrait-il pas un dispensateur d’approbation et d’amour ?


  De Quand les hommes vivront d’amour de Raymond Lévesque (1956) à All You Need Is Love de John Lennon (1967) en passant par L’hymne à l’amour d’Édith Piaf (1950), nombreux sont ceux qui chantent l’amour, et ce, depuis longtemps. Nombreux aussi sont ceux qui ont écrit sur l’amour sous toutes les formes : romans, essais, poèmes, nouvelles...


  Aujourd’hui, nous savons ce qui fait qu’un couple est heureux à long terme. Mais combien sont prêts à faire les efforts nécessaires pour mettre en pratique les conseils des spécialistes en thérapie conjugale ?


  À mon avis, le premier et le plus important de ces conseils a été exprimé il y a plus de 2000 ans : « Aime ton prochain comme toi-même. » Ce précepte a tellement été galvaudé que nous en oublions souvent le véritable sens : il est impossible d’aimer son prochain si on ne s’aime pas soi-même. Et si nous ne nous aimons pas, demander à l’autre de nous aimer, c’est lui demander de faire pour nous ce que nous-mêmes ne faisons pas pour nous. Mais si personne ne nous aime, comment offrir ce que nous n’avons pas ? Tout un dilemme.


  Mais, peu importe notre passé – peu importe que nous ayons reçu ou non notre part d’amour de nos parents – et peu importe notre situation actuelle – couple malheureux ou divorcé –, nous pouvons tous apprendre à nous aimer nous-mêmes un peu plus chaque jour, à la condition de commencer à l’instant même. Le meilleur chemin pour aller vers l’autre, c’est de prendre le chemin qui va vers soi. Mais c’est souvent « le chemin le moins fréquenté » (Scott Peck). Non pas dans une démarche égocentrique ou narcissique, mais bien dans une démarche que je qualifie d’égoïsme sain, d’égoïsme altruiste. Si chacun d’entre nous s’occupait bien de lui-même, nos attentes vis-à-vis des autres seraient beaucoup moins tyranniques et nous aurions beaucoup plus à offrir. Apprendre à s’aimer, c’est apprendre à aimer les autres.


  C’est pourquoi les membres des couples heureux à long terme sont constitués de deux personnes bien centrées, autonomes et ayant une bonne estime d’elles-mêmes, deux personnes qui étaient des célibataires heureux et qui se sont « élevées » en amour en se trouvant l’une l’autre. Non pas comme des « âmes sœurs », mais comme deux personnes différenciées qui ont mis leurs différences au service l’une de l’autre dans la réalisation d’un projet commun et de projets personnels.
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