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  Le couple a été, est et restera la plus grande aventure humaine῀!


  Introduction


  Mes sources d’information


  Depuis une vingtaine d’années, j’ai écrit des milliers de pages qui se sont retrouvées dans mes livres[1] et des centaines d’articles de magazines québécois ou européens[2]. Depuis juin῀2008, je rédige une chronique dominicale dans le Journal de Montréal et le Journal de Québec. Toutes font annuellement partie d’un recueil, dont celui que vous tenez entre les mains.


  Chaque dimanche matin, je me fais un devoir et un plaisir de m’asseoir pour cogiter et pondre une nouvelle chronique qui paraîtra la semaine suivante. Tout en sirotant mon café et grignotant mes toasts, je cherche un nouveau thème à aborder. Je veux surtout éviter de me répéter.


  Heureusement, et je touche du bois, je ne connais pas le «῀blocage de l’écrivain῀»῀; ce serait même plutôt le contraire, car je dois limiter chacune de mes chroniques à environ six cents mots. Le «῀blocage de l’écrivain῀» (writer’s block) est parfois appelé syndrome de la page blanche, angoisse de la page blanche ou peur de la page blanche. Ce blocage désigne chez un écrivain la difficulté qu’il peut parfois éprouver pour trouver une inspiration et la créativité pour commencer ou remplir la page blanche devant lui. J’ai récemment appris que cette peur s’appelait la leucosélophobie. Cette phobie, si elle est prolongée, peut même provoquer une période dépressive pendant laquelle l’auteur perd partiellement ou totalement confiance en lui.


  Je ne souffre pas de leucosélophobie, car il y a tellement à dire sur les relations homme-femme῀: c’est un sujet inépuisable. Les clients rencontrés au cours de ma pratique hebdomadaire en thérapie conjugale me fournissent de nombreux thèmes de chroniques, sans oublier les lecteurs du Journal qui m’écrivent pour me demander d’aborder tel ou tel thème qui leur tient à cœur. Je me fais un devoir et un plaisir d’accéder à leur demande. De plus, les avatars de ma propre vie quotidienne m’inspirent régulièrement des idées d’écriture. Et si parfois l’idée ne vient pas spontanément, je feuillette l’un des nombreux livres de ma bibliothèque à la recherche d’un sujet.


  J’allais oublier l’actualité. Il se passe peu de semaines sans que des événements, souvent dramatiques, viennent parler des relations homme-femme ou raviver la guerre des sexes῀: enquête sur le bonheur ou sur la sexualité, Saint-Valentin, fête des Mères et des Pères, drames familiaux, journée de la femme, campagne antiviolence conjugale, statistiques sur le divorce...


  Je tiens donc à remercier mes lecteurs, mes clients, tous les auteurs qui ont écrit sur le couple, ma compagne Renée et l’actualité de stimuler ainsi mon esprit. Je remercie aussi mes éditeurs et la rédaction du Journal de Montréal et du Journal de Québec de me donner l’occasion de m’adresser au grand public. J’espère que tout en sirotant votre café et en grignotant vos toasts, vous aurez plaisir à lire le résultat de mes réflexions et de mes recherches scientifiques.


  Vous trouverez donc dans ce livre cinquante-deux nouveaux thèmes conjugaux de réflexion et de partage avec votre partenaire. Mon objectif῀: vous aider à faire partie des couples réellement heureux à long terme, au-delà des moments critiques et des problèmes insolubles de la vie à deux.


  Bonne lecture῀!


  Chronique 1


  L’histoire du couple


  Le couple et le mariage, tels que nous les connaissons aujourd’hui, sont des institutions sociales plutôt récentes dans l’histoire de l’humanité. La polygamie était chose courante au temps des cavernes῀; la monogamie n’est devenue une valeur en soi dans nos pays occidentaux que très récemment.


  Tant et aussi longtemps que l’être humain a été nomade, nous vivions en tribu et faisions l’amour au détour d’un buisson, souvent au vu et au su de tous. Ce n’est qu’avec le développement de l’agriculture et de l’élevage que nous sommes devenus sédentaires, il y a environ 10῀000῀ans, et que le couple est devenu possible.


  Avant Jésus-Christ


  D’après Michel Rouche[3], 2000῀ans avant J.-C. il existait en Europe des familles matriarcales polyandriques (plusieurs maris) regroupant de vingt à soixante personnes. La femme, à la fois mère et prêtresse, possédait tous les pouvoirs et les exerçait de façon dictatoriale, ce qui a provoqué une réaction des hommes en faveur d’un patriarcat autour de 1000῀ans avant J.-C.


  L’exigence de la virginité devient alors coutume et assure aux enfants l’accès à deux parents et non plus à un seul, puisque la paternité est enfin reconnue. La Grèce antique instaure le mariage comme un outil social légitimant les enfants et permettant l’héritage des biens et du statut social. Les Romains créent de nombreux rites dont les fiançailles, l’anneau de mariage et la cérémonie du mariage avec le voile pour la mariée. Les mariages sont toutefois souvent arrangés.


  Le christianisme


  En 392, le christianisme devient religion d’État. Saint Augustin élabore alors une conception du mariage qui influence encore aujourd’hui l’Église catholique. Le mariage devient un sacrement indissoluble῀: «῀Ce que Dieu a uni, que l’homme ne le sépare pas.῀» (Saint Marc, 10, 1-12.) Le concubinage persiste cependant dans de nombreux milieux non catholiques.


  Paradoxalement, le mariage chrétien est basé sur le consentement libre et mutuel des époux et favorise l’émergence d’une famille nucléaire où la femme n’est plus considérée comme une servante ou une maîtresse, mais bien comme une compagne de vie. Vers l’an 1000, la monogamie et la fidélité sont fortement valorisées.


  Le concile de Trente (1563), croyant impossible la maîtrise des sens de la femme, accepte que la «῀réjouissance mutuelle῀» puisse cohabiter avec la procréation comme objectifs du mariage. La cérémonie religieuse du mariage devant un prêtre et des témoins devient alors obligatoire.


  Les temps modernes


  Cette conception chrétienne du couple et du mariage basé sur le libre choix, la fidélité et le refus du divorce provoque de nombreuses critiques et réactions au siècle dit des Lumières (XVIIIe), réactions qui vont d’un extrême à l’autre῀: Voltaire propose l’amour libre et Rousseau, le couple fidèle par devoir.


  La Révolution de 1789῀amorce la séparation de l’Église et de l’État (débat toujours d’actualité), crée le mariage civil et admet le divorce par consentement mutuel. Les abus sont tels que le Code civil français de 1816῀supprime le droit au divorce et ne le rétablit qu’en῀1884, exclusivement pour faute (adultère, sévices, défaut de pourvoir...). La femme est soumise à l’autorité du mari.


  Le mariage d’amour


  Ce n’est qu’à l’époque romantique, soit depuis moins de deux siècles, que le mariage d’amour prend le dessus sur le mariage de raison. De plus, les révolutions sexuelles des années῀1920῀et 1960῀ainsi que le féminisme ont valorisé les libertés individuelles et le désir de s’épanouir, ce qui a ébranlé fortement notre conception du couple et de la famille et multiplié les formes de vie conjugale.


  Malgré tout, le couple demeure le lieu privilégié du bonheur individuel.
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  Chronique 2


  Vivre à deux, c’est mieux


  Le couple n’est pas fait pour rendre heureux. Il est plutôt un creuset pour générer des crises. Pourtant, malgré toutes les difficultés, le couple demeure encore aujourd’hui le meilleur style de vie et la meilleure garantie de bonheur à long terme.


  Un jour, j’ai assisté aux noces de diamant de ma tante Thérèse et de mon oncle Paul. Vous imaginez῀: ils se sont mariés le 1er῀juillet῀1950. Entourés de leurs enfants, de leurs petits-enfants et de nombreux parents et amis, ils ont célébré un événement de plus en plus rare dans une société où le taux de divorce avoisine les 50῀%.


  L’espérance de vie


  Ils sont l’exemple vivant d’un important avantage de vivre en couple῀: ils sont âgés respectivement de 78῀et de 83῀ans. Les gens heureux en couple profitent en effet d’une espérance de vie prolongée d’au moins quatre à huit années. Cela est surtout dû au fait qu’ils sont moins souvent malades que les divorcés ou les célibataires. Et ils sont moins souvent malades parce que chacun prend soin de la santé de l’autre῀: «῀Es-tu allé voir le médecin῀?῀», «῀As-tu pris tes médicaments῀?῀».


  Lors d’une petite confidence, ma tante m’a révélé que cela n’avait pas toujours été rose, mais qu’elle était contente de pouvoir démontrer à ses petits-enfants qu’il était possible de vivre ensemble longtemps et heureux. Au cours de son discours de circonstance, appuyé par mon oncle, elle nous a fait une liste de petits moments heureux qui avaient parsemé sa vie conjugale et qui rendaient précieux les sacrifices et les renoncements que tous deux avaient dû faire tout au long de ces soixante années.


  Non seulement paraissent-ils heureux, mais ils semblent, malgré leur âge, en très bonne santé῀; ils ont même dansé au son de la musique rock et twist que les jeunes avaient préparée pour eux. Je suis assuré qu’eux aussi, comme tout couple normal, ont remis à l’occasion la poursuite de leur union en question, mais je parierais qu’ils reprendraient les mêmes décisions.


  D’après les chercheurs Verbrugge et House de l’université du Michigan, le bonheur stimulerait le système immunitaire rendant ainsi les partenaires plus résistants pour affronter les moments inévitables de stress. De plus, les membres des couples heureux se préoccupent davantage de leur alimentation et de leur condition physique.


  D’autres avantages


  Il existe d’autres avantages de vivre à deux῀; en voici une liste non exhaustive῀:


  
    	Vivre à deux comporte de nombreux avantages économiques῀: un couple n’a besoin que de 1,5῀fois les revenus d’un célibataire pour atteindre le même niveau de vie῀;


    	Les couples profitent de plusieurs autres avantages matériels῀: taux d’assurances moins élevé, accès plus facile au crédit, partage des tâches ménagères libérant ainsi des heures de liberté, avantages fiscaux, coût du panier d’épicerie moins élevé, etc.῀;


    	Le couple procure une sécurité affective et morale dont peuvent plus difficilement jouir les célibataires῀;


    	L’engagement conjugal stabilise la personnalité et augmente l’estime de soi, la confiance en soi et le sens des responsabilités῀;


    	Peu importe ce qu’on pense, la vie sexuelle conjugale est plus satisfaisante que celle des célibataires῀;


    	Le taux de suicide est trois fois plus élevé chez les célibataires et ces derniers sont plus souvent atteints de troubles psychiques῀;


    	Les enfants profitent grandement d’un couple de parents fonctionnels, stables et heureux῀: ils ont de meilleurs résultats scolaires et souffrent moins de problèmes socioaffectifs.

  


  Selon Janet Wilmoth et Gregor Koso (Journal of Marriage and Family), les hommes semblent au début profiter davantage du couple que les femmes, mais les avantages pour celles-ci augmentent avec le temps, surtout lors de la retraite.
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    Pour vivre heureux longtemps et en meilleure santé, vivez à deux῀!

  


  Chronique 3


  L’amour réaliste


  Les magazines, les romans, les films et tous les contes de fées mettent l’accent sur des histoires d’amour excitantes, des coups de foudre rocambolesques se concluant sur un baiser rempli de promesses de bonheur inaltérable. Passion et romantisme y sont synonymes d’amour. Mais est-ce la réalité῀?


  D’après le psychiatre William Nagler, «῀une relation durable et heureuse n’a rien à voir avec l’amour, la passion, la confiance, le romantisme, la franchise ou l’intimité, mais plutôt avec la bonne entente et le fait de se sentir bien ensemble῀». (Dans Pierre Langis, Psychologie des relations intimes, Bayard, p.῀398.) Et il y va de nombreux conseils comme les suivants.


  Ne pas raviver la passion


  Il est illusoire de croire que la passion du début puisse durer éternellement. Vouloir maintenir l’intensité passionnelle est plutôt source de grandes frustrations. On sait, par exemple, qu’à peine un an après, la fréquence des rapports sexuels chute de 50῀%. Qu’on le veuille ou non, l’amour-passion doit se développer en amour-affection pour que le couple puisse durer.


  Les passionnés seront toujours déçus. Vouloir préserver son couple en cherchant à plaire continuellement à son partenaire, à lui faire vivre des sensations et des émotions fortes, à être toujours intensément ensemble finit, paradoxalement, par ennuyer. Les couples heureux ne cherchent pas à maintenir l’euphorie originelle.


  L’amour ne fait pas tout


  L’amour est générateur de bien-être et d’épanouissement. Mais aimer ne nous rend pas automatiquement plus devins, plus patients ou plus ouverts. L’amour ne règle pas non plus les problèmes inévitables de la vie à deux῀: argent, enfant, ménage, sexe... Ce sont plutôt les aptitudes relationnelles et la capacité de négocier des ententes à double gagnant qui feront d’un couple un couple heureux à long terme.


  L’estime de soi


  Pour de nombreux chercheurs, l’estime de soi apparaît comme un facteur décisif dans l’évolution d’une relation amoureuse. Plus on s’estime, moins on a besoin de l’estime des autres, même si l’estime d’autrui est valorisante. La personne qui s’estime communique plus facilement ses besoins. Elle a moins besoin de preuves d’amour et est moins sensible à la critique.


  La personne qui s’accepte et qui s’estime a plus de facilité à accepter et à aimer son partenaire, car elle a conscience d’elle-même, écoute sa voix intérieure, se respecte, est fidèle à elle-même (et à l’autre), connaît ses besoins et prend l’entière responsabilité de ses faits et gestes. La jalousie n’atteint pas la personne qui s’estime et qui estime l’autre.


  Apprendre à se disputer


  De nombreux psychologues confirment que le critère pronostique de l’évolution d’un couple est la gestion des conflits, non la résolution des conflits, puisque la majorité des conflits sont insolubles. Les couples heureux évitent de se disputer au retour du travail, au moment d’aller se coucher, au volant d’une voiture, le ventre vide ou lorsqu’il y a eu consommation d’alcool.


  Les couples heureux n’évitent pas nécessairement les conflits, mais ils choisissent les thèmes des disputes qui touchent à des besoins fondamentaux au lieu de se disputer à propos de tout et de rien῀: des chaussures qui traînent, la vaisselle mal lavée, la lunette des toilettes...


  La communication


  La communication, tout comme l’amour, ne règle pas tout. Parler ne suffit pas, encore faut-il comprendre pour communiquer efficacement. Connaître la psychologie différentielle des sexes facilite la compréhension mutuelle. Savoir que les conflits sont souvent insolubles empêche de transformer une confrontation en véritable affrontement où chacun cherche à avoir raison sur l’autre.


  N’en déplaise à certains spécialistes de la communication, c’est l’intention de la personne qui communique, plus que les habiletés de communication, qui fait la différence dans la gestion des conflits. La communication serait davantage une question d’intention que d’habiletés.
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    L’amour ne peut répondre à toutes les exigences de la vie.


    Virginia Satir

  


  Chronique 4


  Améliorez votre couple῀!


  Tout couple mérite d’être sauvé. Si votre relation amoureuse est problématique, il n’est jamais trop tard pour faire face à la situation et rétablir l’équilibre entre votre partenaire et vous. Toutefois, pour y parvenir, vous devrez agir là où vous avez un réel pouvoir῀: sur vous-même.


  Agir dès maintenant


  Si vous êtes insatisfait de votre relation de couple, n’accusez pas votre partenaire. Cherchez plutôt à comprendre votre rôle dans cette insatisfaction. Ne jouez surtout pas au jeu préféré des couples malheureux῀: «῀Qui a raison῀? Qui a tort῀?῀» Dans un couple, il ne peut y avoir que deux gagnants, jamais un gagnant et un perdant.


  Si vous êtes malheureux, changez ῀! Ne changez pas de partenaire, vous recréerez la même dynamique qui vous mènera au même cul-de-sac. N’essayez pas non plus de changer votre partenaire, vous ne ferez que stimuler sa résistance. Non, la personne qui doit changer, c’est vous῀: vos attitudes, vos croyances, vos réactions, vos comportements...


  Et vous devez le faire dès maintenant, que votre partenaire soit prêt ou non à apporter des changements. Reprenez immédiatement le contrôle de votre vie et de votre couple. Redevenez la personne qui mérite de l’amour et qui inspire le respect.


  Le couple ne rend pas heureux


  Arrêtez de croire que le couple rend heureux῀: le couple est plutôt un lieu privilégié pour vivre de nombreuses crises. C’est la façon dont vous gérerez ces crises qui vous rendra heureux ou malheureux. Ne vous fiez pas à ceux qui vous disent que vous devez apprendre à mieux communiquer et à résoudre vos conflits, car la plupart des conflits conjugaux sont insolubles et parce que la communication, plus souvent qu’autrement, complexifie les conflits plutôt que de les résoudre. Ce qui ne veut pas dire qu’il faut cesser de dialoguer, mais cesser de croire en la toute-puissance de la communication.


  N’essayez pas, par exemple, de modifier l’insécurité financière de votre partenaire῀; acceptez-la et établissez un budget qui tienne compte de son insécurité et de votre désir de profiter de votre argent dès maintenant. Rien ne sert de discuter à ce sujet.


  La décision vous appartient


  Si votre couple va mal, ce n’est pas nécessairement parce que vous êtes incompétent, inadéquat ou, pire, anormal. Même les couples heureux passent par des moments difficiles et vivent avec des conflits insolubles. Vous avez le choix῀: lâcher prise sur vos tentatives de contrôle de votre partenaire et prendre la responsabilité de votre bonheur conjugal, ou aggraver votre malheur en entretenant des illusions (le couple rend heureux) et en utilisant des stratégies perdantes (changer l’autre). Changez, et votre partenaire changera. Résistez, et vous divorcerez.


  Vous ne pouvez pas contrôler votre partenaire. Vous ne pouvez qu’agir différemment et lui offrir d’autres stimuli auxquels il pourra mieux réagir. Si vous commencez à vivre différemment, il sera très difficile pour votre partenaire de continuer à cracher son venin. Il se sentira stupide assis dans son coin pendant que vous devenez de plus en plus heureux, de plus en plus optimiste, en paix et en harmonie avec vous-même.


  Êtes-vous prêt῀?


  Pour arriver au bonheur conjugal, l’amour et la bonne foi, quoique nécessaires, ne suffisent pas. Il vous faut aussi posséder les bonnes connaissances et utiliser des stratégies efficaces. Pour cela, vous devrez faire des efforts. Oui, oui, des efforts. Tomber amoureux est relativement facile῀; vivre heureux longtemps exige beaucoup d’énergie. Vous devrez travailler à votre bonheur et cesser de croire que l’«῀amour vient à bout de tout῀».


  Et si, malgré tous vos efforts, la relation ne s’améliore pas, vous pourrez divorcer la conscience en paix.
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    Ne demandez pas ce que votre couple peut faire pour vous, demandez-vous ce que vous pouvez faire pour votre couple.

  


  Chronique 5


  La lune de miel


  Tous les couples passent par les mêmes étapes. Celles-ci ne sont pas nécessairement chronologiques, avec des frontières clairement définies. Elles peuvent l’être, mais la plupart du temps elles se superposent, peuvent être élastiques ou même s’intercaler, particulièrement la lutte pour le pouvoir qui peut être ravivée lors des moments difficiles inévitables vécus par tous les couples.


  Tous les couples sont heureux lors de la première étape, appelée couramment lune de miel. Y compris les couples qui deviendront malheureux par la suite en transformant leur lune de miel en lune de fiel. Plusieurs divorceront et repartiront à la recherche d’une nouvelle lune de miel.


  La séduction


  Pour vivre une nouvelle période de passion, il faut évidemment séduire. Là aussi, nous pouvons observer différentes phases dont la première est d’attirer l’attention. Pour ce faire, la majorité des femmes se font belles῀; la plupart des hommes font le paon. Les femmes provoquent, les hommes paradent.


  Lorsque des regards se croisent (2e῀étape), il se produit une réaction attraction-répulsion fortement conditionnée par les phéromones émises par les deux partenaires potentiels. S’il y a attraction, il se produit une dilatation inconsciente des pupilles et une étincelle remplie de promesses s’allume. Un sourire invitant souligne alors le regard.


  L’un se dirige vers l’autre qui lui facilite l’entrée en matière. Peu importe le sujet, la conversation s’anime (3e étape) jusqu’au moment où l’un des deux touche l’autre (4e῀étape). Ce toucher amorce une «῀danse de l’amour῀» dont l’objectif est l’apprivoisement des deux partenaires, étape ultime annonçant le début de la lune de miel.


  Rapides et intenses chez les passionnés, ces étapes se déroulent plus lentement chez les personnes bien dans leur peau à la recherche d’une relation stable.


  La fusion


  S’installe alors une période qui dure de quatorze à seize mois, période de grande intensité où chacun, n’étant pas encore assuré que la relation est bien établie, va se montrer sous son plus beau jour afin de conquérir l’autre.


  C’est pendant cette phase que les hommes sont les plus communicatifs et les plus attentifs῀: ils soignent leur image et sont intéressés par tout ce que leur partenaire dit. Ils n’ont d’yeux que pour elle et la complimentent sans cesse. C’est pendant cette phase que la femme regarde et écoute l’homme avec la plus grande admiration῀; elle ne le critique jamais et l’encourage dans tous ses projets qu’elle trouve fantastiques. De plus, elle est toujours prête à faire l’amour, aussi souvent qu’il le désire῀: elle en est même l’initiatrice.


  En même temps, chacun auréole l’autre῀: c’est l’âme sœur, le prince, la princesse, une personne «῀pas comme les autres῀» et chacun s’estime heureux d’être élu. Les amoureux passent des heures à bavarder, à faire des projets, à partager de multiples activités, à faire et à refaire l’amour. C’est la phase qu’on voudrait faire durer pour toujours. Et on décide de cohabiter ou de se marier.


  En fait, les partenaires ne sont pas réellement amoureux de l’autre῀; ils sont plutôt amoureux des sensations que l’idée qu’ils se font de l’autre provoque dans leur corps et leur tête. La connexion fusionnelle les a aidés à minimiser les défauts de l’autre῀; ils n’ont pas voulu voir et entendre ce qui ne faisait pas leur affaire῀; ils ont mis de côté tout ce qui pouvait émousser leur passion.


  Hélas, ou heureusement, la passion passe῀! Et le véritable amour peut ou non prendre place.


  Les étapes de l’évolution d’un couple


  
    
      	La lune de miel, ou la période passionnelle.


      	La lutte pour le pouvoir, ou la période d’adaptation.


      	Le partage du pouvoir, ou la période de stabilisation.


      	L’engagement, ou l’amour véritable.


      	L’ouverture sur autrui, ou comment servir d’exemple.

    

  


  Chronique 6


  Mesdames, cessez῀!


  Pour être heureux à long terme en couple, mesdames, il vous faut beaucoup d’amour et de bonne foi. Il vous faut aussi faire des efforts pour mettre en pratique des stratégies relationnelles adéquates et cesser d’utiliser des pratiques qui, quoique efficaces entre femmes, ne suscitent que résistance de la part de votre partenaire. Voici donc cinq stratégies utilisées par les femmes, mais inefficaces dans le monde des hommes.


  Des conseils non sollicités


  Pour la femme, donner son avis ou un conseil est une preuve qu’elle se préoccupe de la personne à qui elle s’adresse. Mais pour l’homme, recevoir un conseil non sollicité, c’est comme si vous lui disiez qu’il est un incapable, qu’il a tout faux et que vous savez mieux que lui ce qu’il devrait faire (comme s’occuper des enfants, faire la cuisine...).


  Vous risquez d’obtenir une réponse telle que῀: «῀J’ai déjà eu une mère, je n’en veux pas une deuxième῀» et de vous faire traiter de femme contrôlante ou, pire, de mégère. Il est donc préférable d’attendre qu’il vous demande votre avis.


  «῀Chéri, parle-moi῀!῀»


  À cette demande, l’homme répond généralement῀:


  
    	«῀Qu’est-ce que tu veux savoir῀?῀» ou «῀De quoi veux-tu que je te parle῀?῀» signifiant par là que ce genre de questions ouvertes ne fonctionne pas.


    	«῀Qu’est-ce que j’ai encore fait de travers῀?῀» Surtout si le ton employé a été perçu comme une critique potentielle comme῀: «῀Chéri, il faudrait qu’on se parle῀!῀» L’homme réagit facilement par la défensive.


    	«῀Tu ne vois pas que je suis occupé῀?῀» L’idéal serait de profiter d’un moment d’inaction de sa part (les trois minutes d’annonces publicitaires, par exemple) pour lui demander ce qu’il pense (donc faire appel à ses compétences) de telle chose précise (question fermée). Les probabilités d’obtenir une réponse plus élaborée augmenteront.

  


  Pourquoi ne pas l’avoir dit avant῀?


  L’homme ne communique que le résultat de sa réflexion et non le contenu de celle-ci. De plus, il cherche le moment favorable pour donner l’avis qu’il croit le meilleur.


  Lui rétorquer῀: «῀Mais pourquoi tu ne m’en as pas parlé avant῀?῀» n’entraînera qu’un῀: «῀Mais je suis justement en train de t’en parler.῀» Comment pouvait-il vous en parler avant alors qu’il ne connaissait pas encore sa conclusion et qu’il n’avait pas encore trouvé le bon moment pour vous en parler῀?


  Parler à sa place


  Il m’arrive souvent en consultation de demander à monsieur ce qu’il pense de tel ou tel aspect de sa vie de couple et d’obtenir une réponse de... madame. Je laisse alors la femme terminer son intervention et réitère la même question à monsieur. Que ce dernier réponde῀: «῀Oui, c’est ce que je pense῀» peut être positif (excellente compréhension) ou négatif (soumission). Mais peu importe, la question ne s’adressait pas à elle.


  Beaucoup de femmes pensent et parlent ainsi à la place de leur partenaire. Si monsieur ose alors la contredire, j’assiste généralement à une escalade.


  Accepter d’être incomprise


  L’un des souhaits, avoué ou non, de la femme est d’être comprise par son homme comme sa meilleure amie la comprend. Quelle illusion῀! Même si, en tant qu’êtres, nous partageons tous les mêmes besoins, en tant qu’individus, et à plus forte raison en tant qu’individus sexués, nous sommes tous différents les uns des autres.


  Il existe des états d’être et de faire qui sont spécifiques aux femmes et que seule une autre femme peut appréhender. Qu’on le veuille ou non, il existe des choses incommunicables entre les sexes. Il n’y a que le semblable qui peut reconnaître le semblable.
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    La femme heureuse en amour ne cherche pas à améliorer son partenaire. Elle l’accepte tel qu’il est.

  


  Chronique 7


  Messieurs, cessez῀!


  Messieurs, à votre tour maintenant. Pour être heureux à long terme en couple, il vous faut beaucoup d’amour et de bonne foi. Il vous faut aussi faire des efforts pour mettre en pratique des stratégies relationnelles pertinentes et cesser d’utiliser des pratiques qui, bien qu’elles soient efficaces entre hommes, ne suscitent que des critiques de la part de votre partenaire.


  Un monde subjectif


  La première concession que doit faire l’homme est d’accepter de vivre dans un univers davantage subjectif que le sien, qu’il s’y sente à l’aise ou non. Au-delà de la réalité physique et rationnelle, il existe une réalité faite d’émotivité et de subjectivité dans laquelle baigne avec plaisir la femme. L’homme doit comprendre que celle-ci a besoin de partager ce monde subjectif par la communication verbale pour vivre de l’intimité et préserver sa santé mentale.


  S’il existe tant de confusion sur ce que devrait être une vraie femme aujourd’hui, c’est probablement parce qu’elle fait plus d’efforts pour s’adapter au monde masculin extérieur et être égale à lui en tout point plutôt que de se fier à ses critères subjectifs et intuitifs.


  Cessez d’être défensif


  Lors de disputes conjugales, l’homme se sent souvent attaqué et réagit par la contre-attaque, ce qui ne fait qu’ajouter de l’huile sur le feu. Messieurs, votre vie n’est pas en danger même si votre partenaire vous conteste ou vous critique réellement. Sortez de votre atavisme «῀combat ou fuite῀».


  Cessez de prendre des bâtons pour des serpents et respirez par le nez. Ne laissez pas l’émotion prendre le dessus sur votre raison. La femme qui, selon vous, vous «῀agresse῀» est la femme que vous aimez et qui vous aime. Ne faites pas de gestes que vous regretterez par la suite.


  Laissez tomber les solutions


  Pour l’homme, l’émotion est souvent perçue comme signe d’un problème, à moins que cette émotion ne soit agréable (son équipe a gagné῀!). Par contre, si cette émotion tourne autour de la peur, de la colère, de la tristesse ou de la culpabilité, il en cherchera la cause et lorsqu’il l’aura trouvée, il s’organisera pour la faire disparaître, effaçant ainsi le problème et l’émotion. Il pourra alors retrouver la paix de son esprit et ne penser à rien.


  C’est la raison pour laquelle il offre des solutions à sa partenaire lorsque celle-ci veut lui faire part de ses préoccupations. Or, pour la femme, parler de son vécu, de ses émotions ou de ses préoccupations est la solution qui lui permet de trouver ses solutions, comme une grande.


  Ne résistez pas à la réalité féminine


  Pour comprendre la réalité féminine, assoyez-vous sur une plage et regardez le mouvement de la mer῀: clapotis, vagues plus ou moins grosses, tempêtes, tornades, marées... Ainsi va la mer, ainsi va la femme.


  Elle est parfois très calme, mais chaque mois, elle vit une tempête hormonale῀; à chaque grossesse, un ouragan hormonal῀; à la ménopause, un véritable tsunami. Puis, retour au calme. N’essayez pas de contenir la mer. Acceptez sa variabilité.


  Acceptez la «῀mamante῀»


  Que vous le vouliez ou non, il existe une mère dans toute femme. Je sais bien que pour devenir un homme, vous avez dû vous opposer à votre mère, avec ou sans l’aide de votre père. Mais si vous voulez être heureux avec votre femme, cessez de résister à la «῀mamante῀» qui veut prendre soin de vous.


  Pour la femme, donner des conseils non sollicités, aller au-devant de vous, vous reprendre, vous exprimer ses états d’âme... tous ces gestes sont des preuves d’amour, une façon de vous dire que vous êtes important pour elle.
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    L’homme heureux ne vit pas avec sa femme, il vit avec ses femmes.

  


  Chronique 8


  Les illusions conjugales


  Si tant de couples divorcent, si tant d’autres sont malheureux, la faute n’incombe pas à l’amour et à la bonne foi, mais bien au fait que beaucoup d’illusions entourent la vie à deux. Seuls les femmes et les hommes qui ont su se défaire de ces illusions ont des chances de vivre à deux longtemps. On estime qu’entre 15῀% et 20῀% des couples sont heureux à long terme.


  L’amour


  La première de ces illusions relève de la conception même de l’amour que la majorité des gens associent à la passion. Selon le psychiatre Scott Peck, auteur du livre Le chemin le moins fréquenté, la passion n’est pas de l’amour pour trois raisons῀:


  
    	La passion est une impulsion et ne repose pas sur une décision consciente. La preuve, il nous est impossible de décider de tomber amoureux malgré tous nos efforts῀;


    	La passion ne nécessite aucun effort῀: c’est une réaction instinctive qui pousse un homme et une femme l’un vers l’autre pour assurer la survie de l’espèce῀;


    	La personne passionnée ne se préoccupe nullement de l’autre῀: elle est égocentrique.

  


  Tout autre est l’amour, lequel relève davantage d’un choix conscient. L’amour ne peut se développer que sur la connaissance de l’autre acquise au fur et à mesure des crises et des conflits inévitables de la vie à deux, ce qui exige nombre d’efforts et de renoncements.


  L’âme sœur


  L’âme sœur est la personne qui vous attend désespérément quelque part et qui ne peut être heureuse sans votre présence. Il en va de même pour vous. L’âme sœur, c’est le partenaire rêvé par tous les adolescents et adolescentes, mais qui n’existe que dans les contes de fées, les romans d’amour et sur les sites Internet, non dans la réalité.


  La personne adulte sait qu’il n’existe que des êtres humains erratiques et perfectibles. Pour moi, l’âme sœur est le critère utilisé par les dépendants émotifs pour mesurer leur malheur conjugal. Plus l’âme sœur est idéalisée, moins le partenaire pourra rivaliser avec cette illusion.


  Le couple rend heureux


  «῀Il la réveilla d’un baiser῀; elle le trouva charmant. Ils eurent deux enfants et vécurent heureux.῀» Fin du tome 1. Le deuxième tome débute lorsque, deux ou trois ans après, les deux amants reviennent les pieds sur terre. C’est alors qu’ils se rendent compte que leur partenaire n’est pas ce qu’ils avaient imaginé.


  Le couple n’est pas fait pour nous rendre heureux῀: le couple est l’endroit idéal pour se confronter à soi-même en se confrontant à son partenaire. Ces crises seront-elles des crises de croissance ou de décroissance῀? Tel est le critère pronostique évolutif d’un couple.


  La communication


  «῀Si vous vous aimez vraiment, que vous apprenez à communiquer, avec l’aide de Dieu (pour les croyants) et de votre bonne foi, vous réussirez à solutionner tous vos conflits.῀» J’ai une très mauvaise nouvelle῀: selon l’équipe du psychologue John Gottman, 69῀% des conflits conjugaux sont insolubles.


  Que ce soit pour l’éducation des enfants, la gestion du budget, les rencontres familiales, les tâches ménagères, la sexualité, les loisirs, les amis, etc. vos compétences en communication vous seront d’un piètre secours. Les couples, en général, n’ont pas de problèmes de communication, ils ont des problèmes de consensus. Mieux vaut se mettre d’accord pour vivre avec des désaccords à vie si vous voulez être heureux avec votre partenaire.


  Pour vivre heureux


  Pour vivre heureux à long terme, vous devez accepter la personne réelle qui est en face de vous, ne pas chercher à l’améliorer, prendre à 100῀% la responsabilité de vos actions et réactions face à votre partenaire, et développer votre intelligence émotionnelle conjugale. Et perdre toutes vos illusions.
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    Pour vivre pleinement, mieux vaut vivre éveillé῀!

  


  Chronique 9


  Les langages de l’amour


  Si tant de couples formés dans la passion et l’amour finissent par divorcer, l’une des principales raisons réside dans le fait que les deux membres d’un couple ne parlent pas le même langage d’amour. Une fois passée la passion, les deux partenaires doivent apprendre le langage amoureux de l’autre pour former un couple heureux à long terme.


  Selon le conseiller conjugal Gary Chapman[4], au même titre que nous parlons tous une langue maternelle, nous possédons aussi une langue d’amour fondamentale. Ce langage d’amour a été influencé par la manière dont nos parents nous ont aimés ou non. Il existerait, selon lui, cinq moyens principaux pour exprimer l’amour.


  Il est plutôt rare que les deux partenaires parlent la même langue sentimentale, d’où les nombreux malentendus dans notre façon d’aimer et d’être aimé. C’est comme si l’un parlait en français et l’autre en chinois῀: il est impossible de se comprendre vraiment. Surtout si aucun des deux ne veut apprendre la langue de l’autre et que chacun cherche à imposer la sienne.


  Des paroles valorisantes


  Pour se sentir aimés, plusieurs ont besoin d’entendre des compliments sincères, des mots d’appréciation, des mots d’encouragement, des paroles sympathiques. Toutefois, il arrive que nos mots disent une chose et que notre intonation en dise une autre. Il y a mille et une façons de dire «῀Je t’aime῀». Notre conjoint est plus sensible au ton qu’à la signification des mots. L’une des paroles les plus aimables que nous puissions prononcer est le prénom de notre partenaire. Lorsque nous recevons des paroles valorisantes, il est plus facile de rendre la pareille.
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    Un bon compliment me permet de vivre deux mois.


    Mark Twain

  


  Des moments de qualité


  Pour d’autres, c’est le temps passé en leur compagnie et la présence de dialogues de qualité qui font qu’ils se sentent aimés. Pour qu’un moment ou une conversation soit de qualité, ils doivent répondre aux cinq critères suivants῀:


  
    	maintenir un contact visuel῀;


    	ne rien faire d’autre῀;


    	être à l’affût des sentiments de l’autre῀;


    	observer le langage corporel῀;


    	ne pas interrompre son partenaire.
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    Pour augmenter vos moments de qualité, fermez la télé.

  


  Des cadeaux


  Dans toutes les cultures, les cadeaux sont tellement associés à la conception de l’amour que certaines personnes ne se sentent aimées que lorsqu’on leur fait des cadeaux, peu importe leur importance. Un cadeau signifie que l’autre a pensé à moi en mon absence, donc qu’il m’aime. Le plus efficace des cadeaux sera toujours le don de sa présence.
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    Les cadeaux sont les symboles physiques de l’amour.


    Gary Chapman

  


  Des services rendus


  Pour certaines personnes, c’est le partage équitable et spontané des tâches ménagères qui constitue le meilleur langage d’amour. Chaque service rendu par l’autre est comme un dépôt effectué dans une banque d’amour, car cela signifie que l’autre m’accorde de l’importance. Si tel est le langage d’amour de votre partenaire, offrez-lui une journée de «῀servitude῀» à son prochain anniversaire.
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    Par amour, soyez les serviteurs les uns des autres.


    Saint Paul

  


  Le toucher


  Nous ne touchons généralement que les gens que nous aimons. Et nous avons tous besoin d’être touchés, cajolés, caressés pour nous sentir bien dans notre corps et notre tête. Pour certaines personnes, l’étreinte des mains, les baisers, les enlacements, les relations sexuelles sont le langage d’amour qu’elles comprennent le mieux.
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    Toucher mon corps, c’est me toucher dans tout mon être.


    Gary Chapman

  


  Pour vous assurer d’être heureux en couple, répondez à deux questions῀:


  
    	Quelle est votre langue sentimentale maternelle῀?


    	Quel est le langage d’amour principal de votre partenaire῀?

  


  Et devenez bilingue῀! Nous pouvons tous apprendre une langue seconde, même si nous aurons toujours plus de facilité à nous exprimer dans notre langue maternelle.


  Chronique 10


  La confusion identitaire


  Que veut dire être femme aujourd’hui῀? Depuis plus de cinquante ans, les femmes ont, avec raison, acquis le droit d’être autonomes et différentes de leurs ancêtres. Cette révolution féministe a poussé les hommes à se remettre eux aussi en question. On peut donc légitimement se poser aussi la question῀: que veut dire être homme aujourd’hui῀?


  Sauf qu’il ne faudrait pas mélanger des pommes avec des tomates car lorsqu’on parle d’identité, il est facile de mélanger l’identité sexuelle (mâle ou femelle) et l’identité de genre (masculin ou féminin). De plus, que ce soit pour l’identité sexuelle ou de genre, «῀identité῀» ne signifie pas «῀identique῀», même si nous pouvons être égalitaires en tant qu’hommes ou femmes.


  L’identité de genre


  Cette identité fait référence à l’identité acquise, fortement influencée par le conditionnement social et par l’éducation. Cette identité, masculine ou féminine, est faite de rôles sexuels conscients, volontaires, multiples, non spécifiques et relatifs. Ils sont réels mais facilement interchangeables, et fortement influencés par les valeurs sociales dominantes.


  Les comportements masculins et féminins sont facilement observables, mesurables et interchangeables. Ils se trouvent généralement sur un continuum et s’opposent les uns les autres῀: collaboration contre compétition, intuition contre rationalité, intervention contre réceptivité, etc.


  Tous ces comportements sont valables en soi, mais nous sommes portés à les associer, sinon à les limiter, à un sexe. C’est ainsi que l’homme serait compétitif, rationnel et interventionniste, là où la femme serait collaboratrice, intuitive et réceptive. Pourtant, étant donné leur éducation, certaines femmes se sentent davantage masculines et des hommes, davantage féminins.


  L’identité sexuelle


  Cette identité fait référence à l’identité innée, fortement influencée par les gènes et les hormones. Cette identité, mâle ou femelle, homme ou femme, est faite de fonctions inconscientes, psychologiques, uniques, spécifiques, intemporelles et absolues. Celles-ci font partie de la nature de l’homme ou de la femme et ne peuvent être contrecarrées par la culture sans risque de confusion identitaire῀: «῀Un gars, c’t’un gars῀; une fille, c’t’une fille.῀»


  Les fonctions sexuelles sont qualitatives, énergétiques et difficilement interchangeables. Il existe une seule façon d’être homme ou femme, même si l’on peut exprimer sa masculinité ou sa féminité de différentes façons. La femme est naturellement nourricière et protectrice῀; l’homme est naturellement chasseur-guerrier et pourvoyeur. Aucune mère ne peut remplacer un père sans dommages pour l’enfant.


  Attention aux mensonges῀!


  L’identité se forge par la rencontre de deux forces῀: la nature et la culture. Celles-ci sont présentes et ni l’une ni l’autre n’est prépondérante, les deux étant plutôt complémentaires et nécessaires au plein épanouissement de l’être humain. La nature détermine le cadre à l’intérieur duquel la culture viendra greffer les identités individuelles de genre, masculin ou féminin.


  En ce sens, tous les hommes possèdent les mêmes tendances inscrites dans leur code génétique, tendances que la culture viendra ou non stimuler. Il en va de même pour les femmes. Dire que «῀l’on ne naît pas femme, on le devient῀» est une aberration scientifique. On naît homme ou femme et l’on devient plus ou moins masculin ou plus ou moins féminin selon les valeurs sociales.


  Une deuxième aberration consiste à présenter la femme comme le deuxième sexe et, en plus, à le présenter comme le sexe faible. Pourtant, la génétique et la théorie évolutionniste de Darwin nous confirment que le sexe de base est féminin. Et les preuves biologiques pour démontrer que le sexe féminin est le plus résistant ne manquent pas, même si la force musculaire est l’apanage des hommes.


  Aucun scientifique digne de ce nom n’osera dire aujourd’hui que «῀la biologie – ou la culture – est le destin῀». Seuls les idéologues propagandistes chercheront à vous en convaincre.
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    Plus un mensonge est gros et plus il est répété souvent, plus il finit par être cru.
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  La «῀mamante῀»


  «῀Mamante῀» est un néologisme que j’ai créé à partir des mots «῀maman῀» et «῀amante῀» – amante dans le sens de partenaire et non dans celui de «῀maîtresse῀». J’ai voulu signifier par ce mot qu’en toute femme existe une maman toujours prête à prendre soin des gens qu’elle aime, y compris de son amant (partenaire).


  L’homme doit s’opposer à la femme pour devenir homme, puisqu’un homme est tout ce que n’est pas une femme. Et la première opposition que vit l’homme, c’est l’opposition à sa mère, avec ou sans l’aide de son père, comme nous l’a si bien démontré Guy Corneau.


  L’inceste émotif


  On sait aujourd’hui qu’un petit garçon qui a eu «῀trop de mère῀» et pas «῀assez de père῀» pour confirmer son identité mâle pourra plus difficilement s’engager avec une femme parce que cet engagement pourrait signifier la perte de son identité. Certains intervenants parlent même d’inceste émotif.


  De même qu’une petite fille victime d’inceste aura plus de difficulté à s’épanouir sexuellement, ainsi en va-t-il du petit garçon qui, «῀étouffé῀» par une mère trop présente, aura de la difficulté à être ouvert au monde émotif et subjectif de sa partenaire. Cela explique en partie l’attitude défensive de l’homme envers la femme qui, avec amour, lui donne des conseils non sollicités.


  Les petits garçons, plus que les petites filles, veulent faire les choses par eux-mêmes. Leur nature de mâle les pousse à s’activer, à aller au bout de leurs limites, à ne pas respecter les interdits, à intervenir... S’ils vivent dans un milieu éducatif familial et scolaire exclusivement ou prioritairement féminin, cette nature risque fort d’être contrecarrée.


  On lui dira de se tenir tranquille, de ne pas faire tant de bruit, d’être gentil, d’écouter sa maman. Même si cela est fait de bonne foi, on risque de «῀castrer῀» le petit garçon et de créer des hommes qui auront peur des femmes, qui auront peur de s’engager avec une femme, qui seront toujours en train de lui résister et de refuser tout ce qu’elle aimerait leur apporter.


  Apprivoiser la «῀mamante῀»


  Qu’il le veuille ou non, l’homme qui veut être heureux à long terme avec la femme de sa vie devra apprivoiser ce côté «῀mamante῀». L’hérédité foncièrement féminine est protectrice et nourricière. Elle ne cherche pas à le contrôler ou à le dominer῀; elle exprime sa nature profonde. Toute amante qu’elle soit, elle voudra aider son partenaire῀; elle ira au-devant de lui, c’est plus fort que sa volonté.


  «῀Quand est-ce que je vais finir par apprendre῀?῀» dit parfois ma partenaire lorsqu’elle s’occupe de moi sans que je lui aie demandé quoi que ce soit et que je bougonne parce qu’elle me dérange dans mes activités. Plutôt que de réagir sur un ton agressif et de lui dire῀: «῀Arrête de me dire quoi faire, tu n’es pas ma mère῀!῀» je lui réponds῀: «῀Tu es ma “mamante” préférée῀», avec un petit clin d’œil.


  L’homme doit considérer comme une preuve d’amour ce qu’il trouve souvent agaçant, comme lorsqu’elle῀:


  
    	lui donne des conseils non sollicités῀;


    	lui dit de faire attention à lui῀;


    	lui dit comment s’occuper des enfants῀;


    	lui demande s’il l’aime toujours῀;


    	le dérange lorsqu’il lit le journal ou regarde la télé῀;


    	lui dit qu’il a mal passé l’aspirateur῀;


    	lui prépare son lunch῀;


    	lui dit quoi porter comme vêtements῀;


    	lui fait accroire qu’elle sait mieux que lui ce dont il a besoin῀;


    	lui fait la liste de tout ce qu’il y a à faire dans la maison῀;


    	répond à sa place῀;


    	lui coupe la parole῀;


    	le reprend῀;


    	etc.

  


  Il devrait plutôt s’inquiéter le jour où elle cessera de le faire.
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    Une femme qui se tait prépare son divorce.
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  L’infidélité et ses illusions


  La fidélité sexuelle est un acquis récent de l’humanité. Mais il est de bon ton aujourd’hui de la remettre en question. Depuis la révolution sexuelle des années῀1960, la tendance a été de minimiser les effets négatifs d’une infidélité occasionnelle.


  Il existe de nombreux mythes concernant l’infidélité, même chez des intervenants conjugaux bien intentionnés.


  
    	Ce qu’on ne sait pas ne peut faire de mal. Le problème est que la personne infidèle sait qu’elle l’a été. C’est pourquoi des infidèles révèlent leur «῀secret῀» afin de soulager leur conscience. Les conséquences sont pires lorsque l’autre apprend l’infidélité plusieurs années plus tard.


    	L’infidélité est thérapeutique. Certaines personnes, dont les échangistes, croient que l’infidélité peut compenser la monotonie sexuelle et raviver la passion entre les partenaires. Qui croit réellement qu’on peut régler un problème en ajoutant un autre problème par-dessus῀?


    	L’infidélité est la principale cause du divorce. C’est plutôt l’insatisfaction sexuelle ou émotive qui est la cause de l’infidélité, laquelle devient alors la raison ou le prétexte du divorce. Ou le mensonge qui a entouré l’infidélité.


    	Tout le monde le fait, fais-le donc. Connaissez-vous l’histoire des moutons de Panurge qui s’étaient tous suicidés en se jetant d’une haute falaise pour suivre le premier mouton jeté à la mer῀? Ce n’est pas parce qu’un comportement est dit in qu’il est nécessairement sain.


    	L’infidélité est sexuelle. Certains croient que s’il n’y a pas eu pénétration, il n’y a pas eu infidélité. Allons donc῀! Un homme qui délaisse sa partenaire pour se consacrer à son travail ou la femme qui s’éloigne de son partenaire pour ne s’occuper que de ses enfants sont, à mon avis, tous deux infidèles. L’infidélité peut aussi être affective ou relationnelle.


    	L’homme est infidèle pour le sexe, la femme par amour. Cette croyance nous pousse à pardonner plus facilement l’infidélité sexuelle, la disant moins grave que l’infidélité du cœur. Mon expertise sexologique me dit qu’au-delà du sexe l’homme recherche souvent à combler un vide affectif. Et aujourd’hui, de plus en plus de femmes sont infidèles uniquement pour le plaisir.


    	Les femmes sont monogames par nature, les hommes par accident, disait saint Thomas d’Aquin, il y a une éternité. La réalité est qu’environ 25῀% des femmes et 30῀% des hommes sont infidèles au moins une fois dans leur vie.


    	Le sexe est meilleur avec l’amant ou l’amante. Parfois, mais très souvent, le sexe n’est ni meilleur ni pire. Il est même surprenant de constater jusqu’à quel point l’amant ou l’amante ressemble au partenaire ou est même moins attrayant que lui.


    	L’infidélité est sans danger. La plus importante conséquence d’une infidélité est la perte de confiance. La perte de respect (du partenaire, des enfants, des amis...) en constitue une autre. Or, que vaut une relation sans confiance ni respect réciproques῀? Des infidélités sont responsables de certains crimes passionnels. Sans parler des infections transmissibles sexuellement. L’infidélité n’est jamais banale.

  


  On n’est jamais infidèle lorsque l’on est heureux, à moins d’être autodestructeur. La fidélité envers ses engagements constitue l’une des bases du bonheur conjugal. Plus de 65῀% des couples divorcent après la découverte d’une infidélité et plus de la moitié des autres n’arrivent jamais à pardonner cette trahison. Seuls les couples qui comprennent le pourquoi de l’infidélité et agissent en conséquence peuvent survivre.


  La fidélité est une décision. Cette décision sera-t-elle prise par le cerveau primitif guidé par la recherche du plaisir et la fuite de la douleur, ou par le cerveau émotif à la recherche d’intensité, ou encore par le néocortex, siège de la conscience et du sens éthique῀? Les couples heureux à long terme donnent priorité à leur néocortex.
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    L’infidélité constitue un véritable infarctus conjugal.

  


  Chronique 13


  Les différences homme-femme


  Qu’on le veuille ou non, l’androgyne n’existe pas. Il n’existe aucun être qui serait à la fois homme et femme et qui posséderait toutes les caractéristiques masculines et féminines. Bien qu’ils soient égaux, hommes et femmes sont différents.


  Minimiser ces différences peut être dangereux. Dangereux pour l’individu qui prend pour une incapacité personnelle le fait de ne pas saisir le langage de l’autre sexe. Dangereux pour les femmes qui sont (et qui ont été) traitées selon des normes établies par des hommes et pour les hommes. Dangereux pour les hommes qui, lorsqu’ils s’adressent aux femmes, ne comprennent pas leurs réactions à leurs paroles ou à leurs actions parce qu’ils les imaginent semblables à eux.


  La neuropsychologie


  Ces différences sont minimes mais suffisantes pour donner naissance à la psychologie différentielle des sexes. Reléguée dans l’ombre par le mouvement égalitaire des années῀1960, celle-ci refait surface depuis une vingtaine d’années, grâce surtout aux récentes découvertes de la neuropsychologie moderne.


  À l’aide de la tomographie par émission de positons (PET) et l’imagerie par résonance magnétique fonctionnelle (IRMf), la neuropsychologie nous a permis d’observer le cerveau en action et en temps réel et de découvrir qu’il existe des différences entre les cerveaux masculin et féminin.


  Si, depuis les années῀1960, la psychologie, et encore plus la sociologie, a voulu minimiser les différences homme-femme, c’est que celles-ci avaient souvent été utilisées pour asservir le sexe féminin au pouvoir masculin. Les difficultés relationnelles des couples nous obligent à revoir cette attitude, car le refus ou l’ignorance de ces différences sont la source de nombreux malentendus entre les sexes.


  En tant qu’humains, homme et femme sont deux êtres dont la biologie et les comportements sont identiques. Nous avons tous deux un cerveau, des membres, un corps, des organes... Nous respirons, mangeons, dormons, déféquons tous deux de la même manière. Nous sommes deux mammifères qui se disent raisonnables.


  Le cerveau


  Jusque-là, tout va bien. Mais les petites différences observées dans notre cerveau font en sorte que nous pensons différemment, nous exprimons nos sentiments différemment, nos priorités de vie sont différentes, notre façon de communiquer et d’entrer en relation est différente, nos rôles sexuels, quoique complémentaires, sont différents...


  Le cerveau n’est pas un organe mécanique, il est le siège de notre personnalité, il est notre moi pensant et le lieu d’intégration de la culture et de la nature. Notre cerveau est fortement influencé par nos hormones sexuelles et par notre éducation. L’influence de la culture ne peut toutefois dépasser les limites imposées par notre nature.


  La sexualisation du cerveau est le véritable responsable des différences qu’on observe entre les hommes et les femmes sur plusieurs plans῀:


  
    	les maladies tant physiques que mentales spécifiques à chaque sexe῀;


    	le fait que la femme est axée sur la communication et l’homme sur l’action῀;


    	les différences dans l’utilisation du langage῀;


    	l’espérance de vie et le système immunologique῀;


    	l’importance du travail῀;


    	les réactions émotives῀;


    	les besoins conjugaux fondamentaux῀; et, évidemment,


    	le comportement sexuel.

  


  Les hommes et les femmes ont des difficultés à se comprendre parce qu’ils vivent dans deux mondes un peu différents et que, contrairement à leurs croyances, ils ne parlent pas tout à fait le même langage.


  Certaines différences sont facilement observables῀: le corps de l’homme est différent du corps de la femme. Par contre, d’autres différences internes ne peuvent être observées que par des voies détournées. C’est le cas des différences dans la structure du cerveau, différences que nous analyserons en détail au cours des prochaines chroniques.
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    Aucun scientifique digne de ce nom n’affirmera aujourd’hui que «῀la nature ou la culture est le destin῀».

  


  Chronique 14


  Le sexe du cerveau (1)


  Qu’on le veuille ou non, nos cerveaux naissent avec des programmations qui les rendent différemment sensibles à l’influence de l’environnement. Lorsqu’on compare des cerveaux d’hommes et de femmes, on note de nombreuses petites variations anatomiques qui nous permettent de comprendre certaines grandes différences psychologiques et comportementales.


  La grosseur et la densité


  Ces différences n’expliquent pas tout, mais elles permettent de comprendre certaines réactions féminines et masculines. Le cerveau de l’homme pèse en moyenne de 150 à 250῀grammes de plus que celui de la femme. Pendant longtemps, on a cru que cela lui donnait une supériorité mentale et intellectuelle.


  Des études plus récentes ont démontré que le cerveau féminin est plus dense, compensant ainsi la grosseur. À poids égal, le cerveau de la femme serait 4῀% supérieur à celui de l’homme. En fait, si l’on compare le rapport cerveau-corps, on ne constate aucune différence significative entre les sexes.


  Les hémisphères


  Le cerveau a deux hémisphères dont chacun possède ses spécialités. Le gauche, dit scientifique, est plutôt rationnel, analytique et temporel῀; le siège du langage et de l’écriture s’y trouve. Le droit, dit artistique, est plutôt émotif, synthétique, spatial et non verbal.


  Or, l’hémisphère gauche est plus développé chez la femme, alors que l’hémisphère droit l’est plus chez l’homme. Qui a dit que l’homme était plus rationnel et la femme plus émotive῀? La femme exprime verbalement ses émotions là où l’homme est plutôt poussé à agir de façon non verbale. Toutefois, rien ne prouve que l’un soit plus émotif que l’autre, même si certaines émotions sont plus présentes chez un sexe que chez l’autre.


  Le corps calleux


  Les deux hémisphères sont reliés par le corps calleux, faisceau de fibres nerveuses (axones) permettant l’échange d’informations d’un hémisphère à l’autre. Ce corps calleux possède 40῀% plus d’axones chez la femme, ce qui facilite l’accès à toutes les données emmagasinées dans son cerveau (souvenirs).


  Les axones du cerveau féminin disposent de 12῀% à 13῀% plus de dendrites. Celles-ci favorisent une meilleure transmission d’informations d’une cellule à l’autre et d’un hémisphère à l’autre. C’est ce qui permet à la femme en colère, par exemple, de rappeler à son partenaire toutes les gaffes qu’il a faites dans les cinq dernières années... au minimum. Chose quasiment impossible pour l’homme.


  L’hypothalamus


  Certaines parties de l’hypothalamus, glande du système limbique qui gère plusieurs fonctions corporelles, sont jusqu’à dix fois plus grosses ou plus denses chez l’homme. Parce qu’il contrôle la circulation hormonale, l’hypothalamus sexualise notre cerveau, notre corps et nos comportements, y compris notre comportement sexuel.


  L’hypothalamus gouverne ce que les anglophones appellent the four A’s, ou les quatre comportements commençant par la lettre A, soit l’alimentation, l’agressivité, l’activité sexuelle et l’accès de fuite. L’agressivité est prise dans son sens étymologique «῀d’aller vers῀» et non dans le sens de «῀violence῀».


  Étant donné son hypothalamus et son hérédité de chasseurguerrier, l’homme réagira davantage que la femme par la fuite ou par le combat dès qu’apparaîtra une source de stress. Le combat se manifeste souvent dans l’argumentation et la fuite, dans le silence.


  Le cortex cingulé antérieur


  Ce cortex évalue les choix et prend les décisions, mais c’est aussi celui qui se fait du «῀mauvais sang῀», celui qui a de mauvais pressentiments. Ai-je besoin de vous dire qu’il est plus volumineux chez la femme῀? Lorsqu’il est ajouté à la progestérone, qui est un catabolisant, vous comprendrez pourquoi les femmes font plus facilement des scénarios de catastrophe.


  À l’inverse, la faiblesse du cortex cingulé de l’homme, doublé de sa testostérone, le poussera à prendre des décisions plus risquées ou extrêmes.


  
    [image: ]


    Le gros bon sens nous dit que le cerveau unisexe n’existe pas.

  


  Chronique 15


  Le sexe du cerveau (2)


  L’être humain possède trois cerveaux῀: le cervelet (cerveau primitif), le cerveau limbique (dit aussi émotif) et le néocortex (siège de la conscience). Les cerveaux primitif et limbique sont plutôt rigides et impulsifs῀; seul le néocortex est malléable et peut être influencé par l’éducation et par l’apprentissage.


  L’évolution humaine


  Nos conditions de vie ont grandement évolué depuis douze mille ans, moment où nous sommes passés du nomadisme à la sédentarité, et surtout depuis cinquante ans, moment où nous sommes passés, dans les pays développés, de sociétés agricoles et industrielles à des sociétés post-technologiques basées sur l’échange d’informations.


  Nos conditions de vie ont changé, mais notre code génétique est resté le même et, étant donné la rigidité de nos premiers cerveaux, nous réagissons instinctivement selon des atavismes datant de l’âge des cavernes.


  C’est ainsi que le cerveau de la femme a développé de grandes facilités de communication, alors que celui de l’homme s’est structuré autour de l’action. Cette division des tâches a assuré la survie de l’espèce humaine. Il se pourrait toutefois que cette dernière subisse bientôt une mutation génétique et cérébrale, et donc comportementale, due à nos nouvelles conditions de vie.


  Le cerveau et l’émotion


  Le cortex préfrontal gère les émotions. Non seulement est-il plus gros chez la femme, mais son développement se fait plus rapidement. En général, le développement du cerveau de la fille est en avance d’un à deux ans sur celui du garçon. Cette distinction est particulièrement notable à l’adolescence.


  Seriez-vous surpris si je vous disais que les centres du langage et de l’audition de la femme possèdent de 11῀% à 13῀% plus de neurones῀? C’est ce qui permet à la femme de mieux exprimer ses émotions et d’être plus attentive aux émotions des autres. Cela explique aussi en partie le fait que la femme moyenne prononce, par jour, de deux à trois fois plus de mots que son partenaire.


  De plus, l’hippocampe, qui constitue la mémoire du cerveau, est plus grand et plus actif chez la femme, d’où sa facilité à revenir sur le passé afin de mieux se comprendre et mieux comprendre son partenaire. Ce qui est plutôt irritant pour l’homme῀; en effet, pour lui, la partie, qu’elle soit gagnée ou perdue, est terminée῀; il prépare déjà la suivante.


  Le cerveau de la femme comporte plus de neurones miroirs que le cerveau de l’homme, ce qui lui permet de ressentir dans son corps ce que l’autre vit. Les neurones miroirs sont la base de l’empathie.


  Les cerveaux et les instincts


  L’amygdale enregistre la peur et déclenche l’agression῀; elle est une espèce de gare de triage qui envoie des messages au cerveau primitif et, quelques millièmes de seconde plus tard, au néocortex. Par exemple, lors d’une promenade en forêt, votre cerveau primitif pourrait prendre pour un serpent, et déclencher immédiatement l’alerte, ce que votre néocortex analysera comme un bâton tordu. L’impulsion est plus rapide que la conscience.


  Votre cœur continue de battre la chamade et l’adrénaline, de faire son effet dans vos veines. L’amygdale ne fait pas la différence entre un danger réel (un serpent) et un danger virtuel (une critique). Seriez-vous surpris si je vous disais que l’amygdale est plus grande chez l’homme῀? Cela explique qu’il «῀grimpe dans les rideaux῀» si rapidement.


  Vous ne serez pas non plus surpris d’apprendre que la partie du cerveau dédiée aux pulsions sexuelles est 250῀% plus importante chez l’homme. Ajouté au fait que l’homme produit de dix à cent fois plus de carburant sexuel (testostérone), vous comprendrez pourquoi la femme accuse l’homme de ne penser qu’à «῀ça῀».
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    Même si nous vivons dans un environnement urbain, nous habitons un corps construit pour vivre en pleine nature.


    Louann Brizandine

  


  Chronique 16


  L’amour est une décision


  Nous avons vu au cours des dernières chroniques῀:


  
    	que nous possédons trois cerveaux῀: instinctif, émotif et conscient῀;


    	que les deux premiers sont rigides et impulsifs῀;


    	que seul le cerveau conscient est malléable et influençable par la culture῀;


    	qu’il y a des différences structurelles entre le cerveau féminin et le cerveau masculin῀;


    	que ces différences influencent le comportement des hommes et des femmes.

  


  Essayons maintenant de comprendre comment notre cerveau humain influence notre comportement amoureux.


  La passion est une pulsion


  À l’exception de quelques aberrations, la nature fait bien les choses, comme nous l’ont démontré Charles Darwin et les autres évolutionnistes à sa suite. La bisexualité (mâle et femelle) est une stratégie, parmi d’autres, développée par la nature pour assurer la pérennité de la vie.


  La nature a donc mis dans le corps de l’homme et de la femme une pulsion les poussant l’un vers l’autre pour assurer la survie de l’espèce humaine. On n’a aucun contrôle conscient sur cette pulsion. On ne peut pas décider d’être attiré par telle ou telle personne ou de ne pas être attiré par telle ou telle personne.


  L’attraction physique et sexuelle relève des deux cerveaux que nous partageons avec l’ensemble du règne animal. Cette attraction est surtout d’ordre biochimique (phéromones), beaucoup plus que psychologique, même si nous possédons tous une «῀carte du tendre῀» qui nous pousse inconsciemment vers tel type de partenaire.


  En ce sens, notre nez est notre premier organe sexuel. Or, le centre olfactif se situe dans notre cerveau primitif. Dès qu’une odeur corporelle (accentuée ou non par des parfums) vient titiller positivement nos papilles olfactives, notre cerveau sécrète instinctivement de nombreuses hormones (dopamine, phényléthylamine, ocytocine...), lesquelles provoquent en nous des sensations et des émotions fantastiques῀: nous tombons amoureux, donc nous perdons le contrôle.


  En fait, nous ne sommes pas en amour, nous sommes «῀drogués῀». Comme avec toute drogue, notre corps et notre cerveau s’habituent et l’effet de l’impulsion passionnelle diminue avec le temps. C’est pourquoi les passionnés changent de partenaire tous les deux ou trois ans en moyenne, parfois plus rapidement.


  L’amour est une décision


  L’amour, quant à lui, est un sentiment, non une sensation ou une émotion. Or, le sentiment est le résultat d’une réflexion, une réflexion basée sur la connaissance de la personne qui a été à la source de tant de sensations et d’émotions agréables. Cette connaissance ne peut se faire qu’au fur et à mesure que chacun se présente sous son vrai jour. L’amour se développe donc, ou non, au moment où la passion commence à diminuer.


  La passion ne nécessite aucun effort῀: c’est une réaction instinctive. De toute façon, le passionné ne se préoccupe nullement de l’autre car il est égocentré῀: il ne pense qu’à son propre plaisir. Le véritable amour est fait de raison, de sentiments et d’altruisme, pas d’obsession. L’amour, c’est ce que nous décidons de construire, ou non, après la baisse de la passion. L’amour constitue en ce sens l’objectif du couple.


  Pour y arriver, nous devons le décider et faire les efforts nécessaires pour le construire à travers les crises et les conflits inévitables de la vie à deux. Le véritable amour procède d’un égoïsme altruiste, non d’un égocentrisme déconnecté de la réalité. La passion du début, lorsqu’elle est présente, cimente le couple, mais il faudra beaucoup de connaissances et d’efforts pour que l’amour puisse se développer sur cette attirance instinctive. Cela en vaut la peine ou, comme dit l’un de mes amis, en «῀vaut la joie῀».


  L’amour, tout comme la fidélité d’ailleurs, est donc le résultat d’une décision que chaque partenaire d’un couple doit prendre individuellement.
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    Avant le mariage, nous ne rêvons que de bonheur conjugal.


    Gary Chapman

  


  Chronique 17


  Le masculin et le féminin


  Il n’est pas facile de parler de masculin et de féminin à une époque où les rôles traditionnels sont remis en question et où l’on suspecte de sexisme la personne qui veut s’y aventurer. Il nous faut donc une approche qui présente les aspects positifs et négatifs de la masculinité et de la féminité sans jugement de valeur. Car, au-delà de leur humanité commune, l’homme et la femme ne sont pas semblables, quoiqu’ils soient égaux.


  L’essence de la masculinité réside dans sa puissance, laquelle s’oppose à l’impuissance. L’essentiel de la féminité est associé à la bonté, laquelle est à l’opposé de la méchanceté. L’homme puissant possède une croyance profondément ancrée dans la valeur de sa propre vie, alors que la femme saine développe sa bonté dans une foi profonde en la valeur des autres.


  L’idéal est un équilibre entre le sentiment de sa puissance et le sens de sa bonté. Si vous possédez un masculin hyperdéveloppé par rapport au féminin, vous pouvez être dangereux pour les autres῀; à l’inverse, si votre féminin est surdéveloppé, vous pouvez être destructeur pour vous-même en étant trop généreux.


  La masculinité


  La masculinité influence la force du Soi, laquelle détermine notre timidité ou notre confiance. Cette force est directement proportionnelle à la valeur que nous nous accordons. En étant confiants, nous retirons plus de la vie, ce qui, en retour, réconforte notre confiance.


  La masculinité se renforce par nos progrès et par nos petites victoires, et en prenant une part active dans l’organisation de notre vie. Les masculins forts regardent les autres dans les yeux, se tiennent droits et attirent l’attention. Ce charisme émane de leur force intérieure.


  À l’inverse, les masculins faibles entretiennent de nombreux doutes sur eux-mêmes et hésitent à aller de l’avant. La vie les intimide parce qu’ils ont peur d’échouer. Ces personnes font souvent étalage de leurs valeurs et de leurs moindres succès. Les masculins forts ne sentent pas le besoin de faire le paon῀; ils se contentent d’être ce qu’ils sont. L’homme au côté masculin faible vit de la timidité, et la femme, de l’insécurité.


  La féminité


  La féminité est aussi une valeur en soi. Toutefois, cette valeur, au lieu de reposer sur soi, repose sur un investissement altruiste. Une espèce d’estime de l’autre qui affecte tout l’être féminin. Les féminins forts sont des personnes généreuses. Elles savent intuitivement ce qui est bon pour les autres et les aident à obtenir le maximum de leur vie. Les féminins forts sont heureux lorsque les autres obtiennent ce qu’ils veulent et sont toujours prêts à collaborer, à coopérer, à soutenir ou à conseiller les autres. La féminité est présence.


  Les féminins faibles sous-estiment les autres ou sont cupides et solitaires. Les féminins forts font ce qui doit être fait. Ils reconnaissent le droit des autres à diriger leur vie, de façon libre et indépendante. En reconnaissant ces droits, ils leur permettent de vivre sans interférence ni manipulation de leur part.


  Les féminins forts sont enthousiastes, ont le goût de vivre et recherchent ce qui peut augmenter cet entrain. Ils savent lâcher prise. La féminité se définit non seulement par la bienveillance, par la compassion, par la patience, par la réceptivité aux besoins des autres, mais aussi par la connaissance de ses limites personnelles. L’homme au côté féminin faible devient autoritaire et la femme au côté féminin faible devient critique.


  L’équilibre masculin-féminin


  Cet équilibre est très important, car il constitue un équilibre entre le narcissisme et l’amour des autres. Un masculin hyperdéveloppé, souvent par compensation d’un sentiment d’infériorité, aura tendance à exploiter les autres. Pour s’assurer d’être aimé par les autres, un féminin trop développé se laissera exploiter.
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    Le féminin et le masculin sont les deux faces de l’humanité.

  


  Chronique 18


  L’éloge de la solitude


  Il existe peu de certitudes dans la vie. La mort constitue la première et tous voudraient bien l’éviter, mais elle est inexorable. Une autre certitude que tous ou presque cherchent aussi à fuir est le fait qu’on est condamné à vivre seul à l’intérieur du corps qu’on est.


  On est assuré de passer le reste de sa vie avec soi-même. Moins on s’aime, plus on recherche l’amour de l’autre, des autres, comme si le fait de trouver l’«῀âme sœur῀» pouvait nous sortir de la solitude. Or, il n’y a pire solitude que celle que l’on peut vivre à deux.


  On est seul, et le plus tôt on l’accepte, le plus tôt on peut apprendre à vivre heureux avec soi-même, en devenant pour soi son meilleur ami, son meilleur amoureux. En s’aimant, on aimante 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. Certes, des moments de fusion passionnelle peuvent parfois exorciser notre solitude et, surtout, notre peur de la solitude, mais la passion ne dure jamais qu’un temps et on retrouve immanquablement sa solitude, son état d’être unique, donc on est seul.


  On est toujours seul et on le sera toujours à l’intérieur de soi-même. 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 faire porter 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 et de ce qu’autrui nous offre.


  Le jour où je considère mon partenaire comme un invité dans ma vie et que je me considère comme tel pour l’autre devient le jour où le véritable bonheur conjugal peut prendre place. Pourtant, la majorité des gens paniquent à l’idée de vivre seuls car, pour eux, solitude égale isolement ou enfermement, alors qu’elle est plutôt une ouverture sur la vie intérieure et sur la créativité. C’est pour fuir l’isolement que les gens vont dans des églises ou des discothèques, s’impliquent socialement, regardent la télévision, écoutent la radio...


  Jacqueline Kelen, que j’ai rencontrée un jour en Belgique, a confirmé toutes mes intuitions concernant la solitude. Cette rencontre m’a donné le goût de lire son livre et d’écrire cette chronique. Elle y présente la solitude comme un véritable trésor et un état d’esprit. Pour elle, «῀la solitude est un cadeau royal que nous repoussons parce qu’en cet état nous nous découvrons infiniment libres et que la liberté est ce à quoi nous sommes le moins prêts῀».


  Pourtant, il est impossible d’être heureux à deux si on n’est pas heureux seul. Quel paradoxe de demander à quelqu’un d’autre de faire pour soi (nous rendre heureux) ce qu’on ne fait pas pour soi-même῀! Comment voulez-vous que quelqu’un nous aime si on ne s’aime pas soi-même῀?


  Je ne parle pas ici de narcissisme, véritable contemplation autosuffisante de soi-même. Je parle d’estime de soi, de cette estime et de cette confiance en soi qui nous convainquent qu’on a le droit au meilleur de ce que la vie peut nous apporter, entre autres la présence d’une personne qui nous aime et que l’on aime, et qu’on peut obtenir si l’on s’en donne réellement la peine.
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    À un jeune homme venu le voir pour savoir s’il était plus avantageux de se marier que de rester célibataire, le grand philosophe Socrate lui répondit, ironiquement῀: «῀Peu importe, tu le regretteras.῀»
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  Les attitudes face au mariage


  Le mariage ne vient pas de la nature, même si on rencontre des couples stables chez environ 4῀% des espèces animales. Le mariage par amour est une invention culturelle remontant à l’amour courtois du Moyen Âge selon certains, ou à l’époque romantique du XVIIIe῀siècle selon d’autres.


  Jusqu’en῀1956, avec la découverte de la pilule par Pincus, les raisons du mariage étaient plutôt économiques et familiales. C’est la dissociation de la sexualité et de la fécondité qui a donné naissance au couple amoureux depuis les années῀1970῀et, surtout, depuis l’après 1968. Mais c’est aussi à partir de cette date que le taux de divorce et de cohabitation a pris une allure exponentielle.


  Les attitudes négatives


  Les attitudes populaires face à l’institution du mariage pour la vie semblent très ambivalentes. Certains le présentent comme un aboutissement de l’humanité, et d’autres comme une institution contrenature, d’où des aphorismes parfois très négatifs῀:


  
    	«῀Le mariage est la première cause du divorce.῀»


    	«῀Faites l’amour et non la guerre, mais si vous voulez les deux, mariez-vous.῀»


    	«῀Le mariage est la seule guerre où l’on dort avec l’ennemi.῀»


    	«῀Aucune femme n’obtient ce qu’elle espérait. Aucun homme n’espérait ce qu’il a obtenu.῀»


    	«῀Le mariage sert à résoudre des problèmes qu’on n’aurait jamais eus en restant célibataire.῀»


    	«῀La passion rend aveugle῀; le mariage rend la vue.῀»


    	«῀Le célibat῀? On s’ennuie. Le mariage῀? On a des ennuis.῀» (Sacha Guitry.)


    	«῀Au début, tu m’excitais῀; maintenant, tu m’énerves.῀»


    	«῀Si tu vas en guerre, prie une fois῀; si tu vas en mer, prie deux fois῀; si tu vas en mariage, prie trois fois.῀» (Proverbe polonais.)


    	«῀Le mariage est comme une place assiégée῀; ceux qui sont dehors veulent y entrer, et ceux qui sont dedans veulent en sortir.῀» (Proverbe chinois.)

  


  Les attitudes positives


  Pourtant, malgré toutes ces perceptions négatives, le couple obtient toujours la cote d’amour si l’on se fie au nombre de personnes à la recherche d’une «῀âme sœur῀» sur les sites Internet et au nombre d’agences de rencontre. Le mariage n’est peut-être plus aussi populaire qu’auparavant, mais celui-ci demeure encore l’objectif de nombreux couples, surtout à l’arrivée d’un enfant.


  Au cours de mes recherches, je n’ai pas trouvé de dictons populaires positifs sur le mariage. Seuls certains auteurs ont osé écrire positivement sur celui-ci.


  
    	«῀Le mariage est et restera le voyage de découverte le plus important que l’homme puisse entreprendre.῀» (Soren Aabye Kierkegaard.)


    	«῀Un mariage heureux peut supporter n’importe quelle pression extérieure.῀» (Paul Auster.)


    	«῀Un mariage heureux est une longue conversation qui semble toujours trop brève.῀» (André Maurois.)


    	«῀Le mariage, c’est l’art pour deux personnes de vivre ensemble aussi heureuses qu’elles auraient vécu chacune de leur côté.῀» (Georges Feydeau.)


    	«῀La passion n’est pas la seule base du mariage. Il y a aussi l’amitié, la tendresse, la confiance, le respect, le soutien mutuel, la joie de voir grandir ses enfants.῀» (Hélène Brodeur.)


    	«῀Le mariage est une chose singulière, mais après tout, on n’a encore rien trouvé de mieux.῀» (Henri-Frédéric Amiel.)


    	«῀L’amour est souvent un fruit du mariage.῀» (Molière.)


    	«῀Le mariage, c’est ce qui différencie l’homme de la bête.῀» (Michel Audiard.)

  


  La psychologie démontre pourtant que malgré toutes les difficultés de la vie à deux, le couple et le mariage apparaissent encore aujourd’hui comme le meilleur style de vie et la meilleure garantie de bonheur. Mais est-ce le mariage qui rend heureux ou est-ce les célibataires heureux qui font des mariages heureux῀?
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    Dans tous les cas, mariez-vous. Si vous tombez sur une bonne épouse, vous serez heureux῀; et si vous tombez sur une mauvaise, vous deviendrez philosophe, ce qui est excellent pour l’homme.


    Socrate
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  Les facteurs de rupture


  Grosso modo, le taux de divorce est passé de 5῀% en῀1900 à 50῀% en῀2010. Cela a provoqué de nombreuses conséquences sur la vie familiale et sociale et a modifié les attitudes psychosociales sur la conception du mariage. Quatre facteurs peuvent être montrés du doigt pour expliquer cette augmentation exponentielle du taux de divorce.


  L’espérance de vie


  Selon l’anthropologue et psychiatre parisien Philippe Brenot, l’espérance de vie était d’environ 25῀ans au XVIIIe siècle, de 35῀ans au XIXe῀siècle, de 45῀ans en῀1900. En 1960, cette espérance a grimpé à 70῀ans, à 78῀ans en῀1980῀et dépasse actuellement 80῀ans (76῀ans pour les hommes et 84῀ans pour les femmes).


  L’espérance de vie conjugale au Moyen Âge était de 13῀ans et ne dépassait pas 20῀ans au XIXe῀siècle. Aujourd’hui, cette espérance peut facilement atteindre 40῀ans et même 60῀ans pour les couples formés très jeunes.


  L’amour pourra-t-il durer toujours si «῀toujours῀» est de plus en plus long ou accepterons-nous la possibilité de vivre deux, trois ou quatre vies conjugales successives῀?


  La naissance du moi


  Et plus particulièrement du moi féminin, comme le confirme le fait que la femme prend l’initiative du divorce dans environ 75῀% des cas. La femme s’est libérée, avec raison, de son carcan ancestral de mère et découvre le désir de vivre pour elle-même.


  L’individu moderne se veut de plus en plus maître de sa vie, veut vivre selon sa vérité, choisit sa morale et développe son identité῀: égocentrisme ou avènement de l’autonomie individuelle῀? Personne ne veut maintenant se définir qu’en rapport au groupe et se faire imposer des lignes de conduite.


  La démocratie


  Autrefois, la fonction principale du mariage était l’acquisition de biens et de pouvoir par des alliances économiques assurant la préservation d’un patrimoine῀: les femmes servaient alors souvent de monnaie d’échange et les enfants assuraient la pérennité du patrimoine.


  L’accession démocratique de tous à la propriété et l’égalisation du statut socioéconomique de l’homme et de la femme ont fortement diminué la dimension mercantile et familiale du mariage. L’autonomie individuelle permet l’autonomie des couples. L’indépendance financière de plus en plus grande des femmes présage d’une prochaine révolution maritale (déjà commencée si l’on se fie à l’âge médian du mariage qui est passé, au Canada, de 22 à 29῀ans en῀40῀ans).


  Le sexe et l’amour


  Pour la première fois dans l’histoire de l’humanité, la sexualité est dissociée de la fécondité. La crainte d’une grossesse limitait fortement l’expression sexuelle, particulièrement celle des femmes. La revendication du désir et du plaisir, devenue légitime, réinvente le couple et le rend indépendant de la famille. Le désir d’aimer et d’être aimé (ou aimée) est maintenant une valeur en soi.


  L’acte sexuel devient de plus en plus la fondation du couple alors qu’il en était la conséquence il y a à peine un demi-siècle. Cette nouvelle liberté sexuelle a bouleversé l’image traditionnelle de la femme-mère et les rapports entre les sexes. Chacun (ou chacune) revendique son droit à l’épanouissement sexuel, dans le couple ou hors du couple.


  Hommes et femmes se disent satisfaits de leur sexualité lors d’enquêtes publiques. Toutefois, l’expérience clinique démontre plutôt une grande «῀misère sexuelle῀», due en grande partie au fait que beaucoup s’imaginent que la sexualité des autres est meilleure et que les romans et les films présentent une image illusoire de l’amour. Cela explique les récriminations sexuelles et amoureuses des deux partenaires et le taux d’infidélité menant au divorce dans plus de 65῀% des cas.
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    Toutes les unions sont des luttes pour le pouvoir, à moins d’une grande maturité, rare, qui permet de vivre au-delà.


    Philippe Brenot

  


  Chronique 21


  À quoi sert le couple῀?


  Le couple est très peu répandu dans la nature῀: rares sont les espèces qui forment des couples à vie. Quelques autres le font le temps d’une saison ou de l’élevage des petits. La très grande majorité ne se rencontre que le temps de l’accouplement. L’humain veut bien former des couples, mais il y parvient difficilement.


  Les raisons du couple


  Tous voudraient que l’amour soit la raison et le ciment du couple. Toutefois, la réalité est que c’est la passion qui pousse un homme et une femme à former un couple pour assurer la survie de l’espèce humaine. L’amour, c’est ce qui se développe ou non à partir du moment où l’intensité émotionnelle s’émousse.


  La passion, ou lune de miel, dure généralement de deux à trois ans et est le résultat de la production de nombreuses hormones qui provoquent des sensations agréables et des émotions merveilleuses. L’amour serait plutôt l’objectif du couple῀: le couple servirait donc, dans un premier temps, à faire durer l’amour.


  La passion et l’amour constituent deux raisons d’être ensemble. Cependant, il existe de nombreuses raisons pour rester ensemble. Certains le font pour des contraintes sociales῀: la dépendance financière, le fait d’élever les enfants῀; et d’autres pour des raisons morales῀: par devoir, pour soutenir le partenaire, etc.


  Certains restent ensemble pour des raisons psychologiques῀: dépendance affective, peur de la solitude, par dépit, par convention... Certains forment des couples par opportunisme῀: intérêt financier, intérêt personnel, hiérarchie sociale, etc.


  Évidemment, seuls la passion et l’amour sont considérés comme des raisons valables. Et tous espèrent que cette passion et cet amour seront suffisants pour cimenter le couple et l’aider à surmonter toutes les épreuves de la vie. La réalité est toutefois tout autre.


  Ces diverses raisons d’être ensemble ne s’excluent pas l’une l’autre. La peur de la solitude peut s’associer au désir de préserver la famille, même si la passion n’est plus au rendez-vous. Le départ des enfants donne souvent le signal de la séparation.


  «῀Je ne l’aime plus, mais ça fait tellement longtemps que nous sommes ensemble.῀» «῀Qui me dit que je trouverai mieux ailleurs῀?῀» «῀Nous passons pour un couple modèle῀: que diraient nos parents, nos amis, nos enfants, si on divorçait῀?῀» «῀L’autre ne survivrait pas à un divorce.῀» «῀On n’a pas les moyens [῀$῀$῀$] de divorcer.῀»


  Le couple et la thérapie


  Plusieurs clients arrivent en thérapie en se demandant s’il n’existerait pas un conflit inconscient ou un traumatisme infantile qui ferait en sorte qu’ils restent dans un couple qui, bien qu’il n’y ait pas de problèmes, ne les rende pas heureux. Ils sont toutefois plutôt rares les couples aux prises avec une réelle pathologie personnelle ou avec une collusion de conflits qui soudent inconsciemment les deux partenaires.


  Réfléchir à la ou aux raisons d’être et de rester ensemble est nécessaire si l’on veut être heureux. L’amour devrait être la raison principale, mais le sentiment amoureux est plutôt fluctuant et rarement une raison à long terme. «῀Prétendre que l’amour dure toujours, c’est croire à des chimères῀», écrivait, avec raison, Julie Pelletier dans l’une de ses chroniques hebdomadaires du Journal de Montréal et du Journal de Québec.


  J’ajouterais que l’amour comme raison du couple n’est même pas obligatoire, comme nous le prouve l’histoire de l’humanité. Pour qu’un couple perdure, il suffit qu’un lien sentimental minimal (passion, amour ou amitié...) s’allie à un intérêt personnel et commun (activités partagées, intérêts socioéconomiques, famille, projet de retraite...).


  Connaître les vraies raisons qui font que l’on est ensemble permet au couple de se (re)situer et de décider d’un commun accord de rester ensemble ou non. De nombreux couples sont heureux même si la passion et la sexualité ne sont plus, ou moins, au rendez-vous.
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    Les couples sont d’abord ensemble par amour, puis par convention, par nécessité, par habitude, mais surtout par absence d’autres possibilités.


    Philippe Brenot
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  La communication positive


  Les spécialistes de la communication parlent beaucoup de la communication non violente (la CNV de Rosenberg). Cela m’a toujours interpellé῀: pourquoi promouvoir la communication non violente alors que l’on pourrait enseigner la communication positive῀? Pourquoi faire de la formation à l’encontre d’un comportement (la non-violence) au lieu de faire de la formation pour acquérir un comportement (la communication positive)῀?


  L’observation des couples heureux à long terme nous apprend que les hommes et les femmes qui les forment n’utilisent pas les principes de la communication dite non violente, aussi utiles puissent-ils être dans d’autres circonstances. Toutefois, ces partenaires font preuve d’une certaine sagesse spontanée dans leur style de communication.


  La communication «῀tu῀» tue


  Les membres des couples heureux se parlent en termes de «῀tu῀» sauf que, contrairement aux membres des couples malheureux, ils se disent de cinq à dix fois plus de compliments que de reproches. Faire un reproche à son partenaire ou le critiquer génère habituellement une réaction défensive qui se transforme souvent en contre-attaque.


  C’est ce que j’appelle le «῀principe de la balle au mur῀»῀: critiquez et vous serez critiqué῀; complimentez et vous risquez d’être complimenté à votre tour. La psychologie a démontré depuis longtemps l’efficacité du conditionnement positif pour augmenter l’éventualité d’un comportement. Dire à son partenaire῀: «῀Tu ne parles jamais...῀» ou «῀Tu es frigide...῀» ne stimulera pas son ouverture, au contraire.


  Demandez et vous recevrez


  «῀Ce qui ne s’exprime pas s’imprime et nous déprime.῀» Le problème avec ce dicton populaire, c’est qu’il s’applique à l’expression des frustrations et des émotions. «῀Si je ne lui dis pas ma colère devant son retard, il va arriver de plus en plus souvent en retard.῀» On a même cru pendant longtemps que la non-expression des émotions provoquait des ulcères d’estomac, ce qui est faux. La réalité est que l’interlocuteur, sachant que tout retard suscite de la colère, s’y habituera.


  Ce n’est pas l’émotion qu’il faut exprimer, mais le besoin sous-jacent à l’émotion. L’émotion (colère, peur, tristesse, culpabilité) est une réaction corporelle (biochimique) consécutive à la frustration d’un besoin ou à la satisfaction d’un besoin (base de la joie). L’expression de l’émotion ou, pire, de la frustration est une façon très maladroite d’exprimer un besoin.


  Exprimer clairement ses besoins augmente la probabilité d’un écho positif῀; exprimer ses frustrations et ses émotions à l’autre réveille les quatre cavaliers de l’Apocalypse῀: critique, défensive, mépris et fuite. Les membres des couples heureux formulent des demandes constructives au lieu de se plaindre.


  Le «῀je῀»


  D’après les spécialistes, dire «῀je῀» signifie que chacun prend la responsabilité de ses propos et assume ses sentiments, ce qui accroît le rapprochement et favorise l’intimité. Toutefois, je ne vois pas beaucoup de différence entre «῀Ce gars-là se promène comme un voyou῀» et «῀Je sens que ce gars-là se comporte comme un voyou῀». Une insulte, même bien enveloppée et atténuée par la suite, reste toujours une insulte, et l’émotion perdure.


  Apprendre à dire «῀Je me sens en colère [sentiment] devant ton retard [comportement] parce que j’ai l’impression que je ne suis pas important pour toi [lien]῀» est, premièrement, difficile à apprendre et à exprimer, surtout lorsque l’émotion envahit la raison et, deuxièmement, l’interlocuteur est quand même accusé, quoique avec plus de douceur, d’être le responsable de la colère alors qu’il n’est en fait responsable que de son retard.


  Un même comportement peut, selon l’interprétation qu’on en fait, susciter l’une ou l’autre des cinq émotions de base mentionnées précédemment. Je suis assuré que vous avez déjà été très content que votre partenaire ou que des invités arrivent en retard.
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    Ce n’est pas le «῀tu῀» qui tue la communication, c’est ce qui vient après῀: «῀Tu es un amour῀!῀»
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  Stop à la violence῀!


  Il y a onze ans, la journée du 25῀novembre a été proclamée par l’Organisation des Nations Unies comme la journée internationale pour l’élimination de la violence à l’égard des femmes. Pour souligner cet événement, 114῀personnes et 184῀organismes ont endossé et payé une pleine page de publicité dans les journaux. On ne peut évidemment qu’être favorable à toute initiative qui permettrait d’éliminer, sinon de diminuer, toutes les formes de violence envers les femmes.


  La lecture de cette annonce suscite toutefois chez moi de nombreuses interrogations. On y lit, entre autres, que «῀Dans notre société, il existe des structures politiques, économiques et sociales qui permettent à la violence d’exister et de perdurer῀». Questions῀: De quelles structures parle-t-on ici῀? Et quelles sont les personnes qui dirigent ces structures῀? Existerait-il un complot anti-femmes῀?


  On y parle aussi de deux phénomènes en expansion qui encourageraient cette violence῀: «῀Il s’agit de la marchandisation du corps et de la sexualité des femmes et de la militarisation.῀» Questions῀: Qui court les magasins afin de suivre la mode῀? Qui utilise ses atouts sexuels pour attirer l’autre sexe῀? Qui achète les produits de beauté῀? Qui se paie toutes sortes de chirurgies esthétiques῀? Qui va avec sa jeune adolescente acheter ses vêtements sexy῀?


  Concernant la militarisation, ne sont-ce pas justement les femmes elles-mêmes qui, sous prétexte d’égalité (chapeau, les filles῀!), ont exigé leur recrutement et un plus grand rôle dans l’armée῀? Le rôle de l’armée n’est-il pas justement de défendre les droits et libertés de tous et toutes devant la folie de dictateurs ou de peuples tueurs῀?


  Évidemment, on revient (encore et encore) sur le drame de Polytechnique le 6῀décembre῀1989[5], drame au cours duquel quatorze jeunes femmes ont perdu la vie et que l’on présente comme «῀un crime politique contre les femmes῀». Vous avez bien lu῀: politique. Question῀: Qui est à l’origine de cette politique῀?


  Tout le monde est d’accord῀: ce drame est une véritable horreur. Mais qualifier de politique le geste isolé d’un tueur psychotique relève de la plus pure idéologie sexiste, pour ne pas dire d’une véritable démagogie misandre. La démagogie se définit comme «῀une politique qui excite les passions populaires pour accroître sa popularité῀». (Antidote.) Question῀: À qui profite cette politique῀?


  Dénonçons῀!


  Les auteurs de cette publicité suggèrent quatorze façons de lutter contre la violence envers les femmes. Voici mes réactions concernant certaines de ces suggestions, l’espace manquant pour répondre à chacune῀:


  «῀Dénonçons la banalisation de la violence.῀» Qui banalise la violence des femmes envers les hommes, pourtant symétrique à celle des hommes envers les femmes dans un contexte conjugal῀?


  «῀Intervenons si nous entendons des paroles violentes ou sexistes.῀» J’interviens, car présenter toujours l’homme comme le bourreau et toujours la femme comme victime est à la fois violent et sexiste, tant envers les hommes qu’envers les femmes.


  «῀Intervenons lorsqu’une femme se fait harceler ou violenter.῀» Et que faisons-nous si une femme harcèle et violente un homme῀?


  «῀Dénonçons les propos antiféministes, une attaque contre toutes les femmes.῀» Depuis quand le féminisme parle-t-il au nom de toutes les femmes῀? Et que faisons-nous si des propos antiféministes sont émis par une femme῀?


  «῀Dénonçons les publicités sexistes.῀» Alors là, je suis parfaitement d’accord.


  «῀Dénonçons l’idéal de la beauté qui nous est imposé.῀» Est-ce à dire qu’il faille encourager la laideur῀?


  «῀Refusons de consommer de la pornographie.῀» Et que faisons-nous de la pornographique «῀âme sœur῀»῀?


  «῀Brisons le silence, car la violence tue.῀» Alors, parlons aussi de la violence faite aux hommes῀: ouvrons les deux yeux[6].


  Si on avait ouvert les deux yeux sur la réalité de la violence conjugale, il y aurait peut-être quatorze femmes heureuses de vivre.
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    La violence, physique ou verbale, est l’expression d’une souffrance et d’inhabiletés relationnelles.
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  La science de l’amour


  La thérapie conjugale est relativement jeune. Avant 1980, les conseils matrimoniaux étaient basés sur la bonne foi, la sagesse populaire, l’intuition et les croyances religieuses. C’est John Gottman et son équipe de psychologues de l’université de Washington qui, à l’intérieur de leur love lab, ont pour la première fois étudié scientifiquement des couples en action.


  Le laboratoire de l’amour


  Ce laboratoire était en fait un appartement normal, mais équipé de façon à pouvoir filmer et enregistrer les conversations et le langage corporel des couples invités. Durant 14῀ans, ils ont ainsi observé plus de 650῀couples et découvert les vrais secrets des couples heureux à long terme.


  Les découvertes de Gottman lui ont permis non seulement de prédire l’avenir d’un couple avec un taux avéré de 91῀%, mais surtout de conseiller les couples en difficulté avec un taux de réussite au moins deux fois plus élevé que les autres formes de thérapie conjugale.


  Les mythes


  Les observations du love lab ont permis de déboulonner de nombreux mythes, dont le principal est que la communication entre les partenaires est la meilleure stratégie pour régler les conflits conjugaux. C’était pourtant la prémisse de la majorité des thérapies conjugales de l’époque, prémisse élaborée par le psychologue Carl Rogers et son concept de l’acceptation inconditionnelle d’autrui.


  La communication «῀calme et amoureuse῀» est un mythe tout simplement parce que 69῀% des conflits de couples sont insolubles. Le premier des secrets des couples qui durent est donc la façon dont les partenaires gèrent, plutôt qu’ils règlent, ces problèmes insolubles. Les couples heureux se disputent tout simplement différemment des couples qui finissent par divorcer.


  Les membres des couples heureux ne cherchent pas à convaincre leur partenaire qu’ils ont raison et acceptent mutuellement leurs défauts῀: ils ne cherchent pas à changer l’autre. De nombreux couples heureux acceptent tout simplement de ne pas aborder ce qui les oppose et balaient leurs problèmes sous le tapis, contrairement à la croyance qu’il ne faut pas s’endormir sur un problème non résolu.


  John Gottman a aussi découvert que c’est l’amitié, et non la passion ou toute autre chose, qui est le facteur de base du bonheur conjugal, au-delà des différences entre le Martien et la Vénusienne.


  Les indicateurs du divorce


  Les couples qui divorcent démarrent généralement leurs disputes de façon brutale et s’expriment par des critiques et par des réactions de mépris῀: railleries, moqueries, moues dédaigneuses, etc. dans une attitude provocatrice.


  Cette provocation stimule l’attitude défensive qui consiste à accuser l’autre de ne rien comprendre et d’être le seul responsable du problème. Ce qui, à plus ou moins long terme, pousse l’un des deux partenaires (l’homme dans 85῀% des cas) à se replier sur lui-même afin d’éviter les situations conflictuelles. Les couples malheureux se trouvent inexorablement composés d’un «῀coffre-fort῀» et d’une «῀mégère῀».


  Les couples heureux


  Les couples heureux sont ceux qui ont appris à désamorcer les escalades qui mènent à la violence verbale et parfois physique et qui entretiennent l’admiration réciproque nécessaire à l’amitié véritable, basée sur l’égalité. Ces couples ont des objectifs communs et s’entraident à réaliser les projets de l’autre.


  Pour développer cette amitié, les membres des couples heureux se tournent l’un vers l’autre et s’intéressent à l’univers de l’autre῀: ses désirs, ses rêves, les dates et les moments importants de sa vie ainsi que ses petits caprices. De plus, chacun accepte d’être influencé par l’autre et tient compte de ses opinions et de ses sentiments. Là-dessus, la femme possède une longueur d’avance sur l’homme qui doit accepter de se mettre à l’écoute de sa partenaire.
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    La science a beaucoup à nous apprendre sur ce qui fait que la vie vaut la peine d’être vécue, comme l’amour et l’amitié.


    Tom Butler-Bowdon

  


  Chronique 25


  La thérapie conjugale


  À mon avis, la majorité des couples divorcent trop tôt. Les couples se séparent trop souvent avant même d’avoir pris conscience de ce qui les a menés au divorce. Sinon, comment expliquer que le taux de séparation des deuxièmes unions dépasse facilement les 70῀% et que celui des troisièmes unions dépasse 80῀%῀!


  Nous répétons les mêmes scénarios conjugaux tant et aussi longtemps que nous ne prenons pas conscience de la dynamique du scénario et du rôle que nous y jouons. C’est ce qui explique que des hommes et des femmes, pourtant bien intentionnés, se trouvent continuellement dans les mêmes dynamiques conjugales destructrices.


  À preuve, ces jeunes hommes et ces jeunes femmes d’environ 35῀ans qui viennent consulter parce que leur 5e῀(6e, 7e...) relation amoureuse amorcée depuis leur adolescence s’est encore terminée par un échec. À l’inverse, je reçois aussi des hommes et des femmes récemment séparés ou divorcés qui n’osent se remettre en couple de peur de répéter, avec raison, le même scénario.


  La thérapie conjugale


  Une thérapie conjugale pourrait soit sauver votre couple, soit vous aider à comprendre ce qui a provoqué la fin de votre couple afin d’augmenter les probabilités d’être heureux à long terme à l’intérieur d’une prochaine relation.


  Il existe plusieurs méthodes de thérapie conjugale. Celle que je favorise comporte trois dimensions. La dimension pédagogique évalue les connaissances de chaque partenaire sur la réalité du couple, la psychologie féminine et la psychologie masculine. Le thérapeute pourra alors confirmer, infirmer ou ajouter des connaissances. Savoir, par exemple, que coexistent dans tout couple un besoin de fusion et un besoin d’autonomie permet de mieux gérer ce paradoxe de la passion.


  La dimension psychologique cherche à rendre chaque partenaire conscient de ses croyances, pensées, attitudes, conditionnements, réactions, traumatismes infantiles, etc. qui influencent négativement la relation conjugale, malgré l’amour et la bonne foi des deux partenaires. Cela exige que chacun accepte évidemment de se remettre en question plutôt que de continuer à accuser l’autre.


  Avoir une meilleure connaissance de soi et de ses sensibilités, déceler les divers éléments qui mènent à la schismogenèse complémentaire (escalade), prendre conscience de ses forces et de ses faiblesses, etc. ont un effet dédramatisant et bénéfique sur la dynamique conjugale.


  La dimension expérientielle comprend un ensemble de stratégies et de techniques que le thérapeute met au service du couple pour le sortir de la lutte inévitable pour le pouvoir qui prend place après la lune de miel. Apprendre à exprimer ses besoins au lieu de ses frustrations augmente les probabilités que ces besoins soient satisfaits. Acquérir des habiletés relationnelles et des stratégies de désamorçage diminue l’intensité des conflits. Savoir demander sans exiger, savoir écouter et s’exprimer, savoir gérer ses émotions, etc. sont divers apprentissages que le thérapeute saura vous enseigner.


  Les thérapeutes conjugaux


  Le titre de thérapeute conjugal est réservé et seuls les membres de l’Ordre des travailleurs sociaux et des thérapeutes conjugaux et familiaux peuvent l’utiliser au Québec. D’autres professionnels de la relation d’aide, tels les psychologues, peuvent aussi faire de la thérapie conjugale.


  Faites très attention aux soi-disant «῀coach conjugal῀» et «῀coach de vie῀», de nouvelles appellations utilisées par des gens qui, malgré leur bonne volonté, ne possèdent pas de réelle formation psychothérapeutique. Le terme «῀coach῀», lequel fait référence aux entraîneurs sportifs, a remplacé le terme «῀psychothérapeute῀» depuis que l’utilisation de celui-ci a été réglementée et réservée aux membres de certains ordres professionnels.


  Habituellement, le thérapeute reçoit les deux membres du couple. Mais il est aussi possible d’améliorer la dynamique conjugale lorsque l’autre partenaire refuse de consulter. Cela prend deux personnes pour former un couple, mais une seule pour le transformer.
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    La gestion des conflits insolubles est le principal élément diagnostic de l’évolution d’un couple.

  


  Chronique 26


  L’épuisement conjugal


  Qui, de l’homme ou de la femme, est le plus susceptible de souffrir de sa vie de couple῀? À cette question, les hommes répondent que ce sont les hommes, et les femmes, que ce sont les femmes. Et quand on leur demande de quoi souffrent-ils le plus, les hommes disent porter sur leurs épaules le poids financier du couple et les femmes, le poids affectif du couple et de la famille.


  Malgré certaines recherches féministes qui concluent que ce sont les femmes qui ont le plus à perdre d’une vie conjugale (donc qu’elles doivent s’en libérer), les études scientifiques sérieuses ne s’entendent pas sur qui souffre le plus d’épuisement conjugal. Certaines d’entre elles concluent que les hommes souffrent davantage parce qu’ils se sentent piégés financièrement et d’autres, qu’il s’agit des femmes parce qu’elles se trouvent doublement esclaves῀: travail et tâches ménagères.


  Des faits


  Les hommes mariés ont un taux de maladies mentales moins élevé que les femmes mariées et que les hommes célibataires. Les hommes mariés seraient plus heureux, en meilleure santé et vivraient plus longtemps que les hommes vivant seuls. Certaines recherches attribuent même le bien-être psychologique des hommes à leur vie familiale plutôt qu’à leur travail, même s’ils y trouvent plus de valorisation. C’est pour tous ces bénéfices que les hommes divorcés se remettent rapidement en couple.


  L’estime de soi des femmes mariées diminue d’autant plus rapidement qu’elles cherchent d’abord à répondre aux besoins de leur conjoint et de leurs enfants, souvent au détriment d’elles-mêmes. C’est pourquoi elles disent plus souvent être frustrées par leur relation conjugale. Ce sont elles qui parlent davantage de leurs insatisfactions, de leur désenchantement et qui entreprennent les thérapies et les procédures de divorce. Au grand dam des hommes qui, souvent, ne comprennent pas ce qui a pu se passer. Elles prennent aussi plus de temps avant de se retrouver en couple.


  Les données ci-dessus doivent toutefois être nuancées car῀:


  
    	les hommes se contentent plus facilement de leur vie de couple, et se plaindre n’est pas très «῀masculin῀»῀;


    	à l’inverse, il est culturellement accepté que les femmes soient plus proches de leurs sentiments et qu’elles les expriment davantage.

  


  De plus, parce que les femmes ont des attentes plus élevées, elles risquent d’être plus rapidement déçues. Il ne faut toutefois pas oublier que certains hommes «῀poussent῀» leur femme vers le divorce en ignorant leurs besoins.


  La romance


  La relation est au centre de la vie de la majorité des femmes῀: elles associent donc amour et bonheur beaucoup plus que l’homme qui lie plutôt son bonheur à sa réussite professionnelle. L’homme valorise l’indépendance là où la femme valorise l’attachement. Les garçons apprennent à réprimer leurs émotions là où on encourage les filles à les exprimer. La femme s’attend à des conversations intimes pour confirmer la complicité conjugale là où l’homme préfère les échanges sexuels.


  Les recherches démontrent que l’épuisement conjugal des hommes est fortement lié à une vie sexuelle décevante, tant dans la fréquence que dans la qualité, alors que celui de la femme l’est surtout avec l’absence de romantisme ou de connexion amoureuse.


  Les sources de stress


  En somme, on pourrait dire que les femmes s’épuisent parce qu’elles ont de grandes attentes envers la relation, parce qu’elles se soucient de tout et de tous, parce qu’elles prennent la responsabilité du couple, de la famille et de la maison sur leurs épaules.


  Quant aux hommes, ils s’épuisent parce que leur couple ne suffit pas à trouver un sens à leur vie, parce que leur femme ne leur donne pas la valorisation espérée, parce qu’ils travaillent trop et parce qu’ils s’ennuient sexuellement.
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    La femme n’obtient jamais ce qu’elle espérait de son couple. L’homme n’espérait jamais ce qu’il a obtenu. Proverbe populaire

  


  Chronique 27


  «῀Chéri, parle-moi῀!῀»


  En trente ans de thérapie conjugale, le principal reproche que j’ai entendu de la part des femmes envers les hommes, c’est que ceux-ci ne communiquent pas assez et ne sont pas ouverts au dialogue῀: «῀Il faut toujours leur tirer les vers du nez et l’on ne sait jamais à quoi pensent vraiment les hommes.῀» En dehors du sexe, évidemment῀!


  Ce reproche est confirmé par nos observations῀: plus le temps passe, moins l’homme a tendance à se montrer communicatif dans l’intimité du couple. L’homme agit souvent comme si sa partenaire était acquise une fois pour toutes, comme s’il lui avait tout dit et qu’il n’était plus nécessaire de la tenir au courant de ses pensées et de ses sentiments. Quand sa partenaire lui en fait la remarque, il lui répond qu’il ne veut pas la «῀déranger῀» avec ses préoccupations ou qu’il ne pense à rien et que tout va bien.


  Il n’y aurait pas de problème si la femme ne possédait pas un besoin constant de communication. Pour se sentir vivante, attirante, aimée, pour se sentir en relation, la femme a besoin de s’exprimer verbalement. Elle retire beaucoup de plaisir à parler et à partager ses pensées et ses émotions, non pour résoudre un problème, mais tout simplement pour se sentir en relation. Pour l’homme, communiquer veut dire échanger de l’information. Pour la femme, cela signifie partage, intimité et plaisir. La femme s’attend à retirer de ses conversations un important soutien émotionnel, dans la mesure où elle tente de se comprendre et de comprendre les autres. L’homme s’attend, quant à lui, à des conversations rapides, de préférence amusantes, qui lui permettent d’échanger des informations pratiques et utiles῀; il aime rarement «῀parler pour parler῀».


  En général, les hommes mettent l’accent sur l’action, sur la réussite professionnelle, sur le confort matériel, sur l’indépendance et sur la paix émotive du foyer. Les femmes mettent l’accent sur la relation, sur la réussite romantique, sur l’interdépendance et sur l’expression verbale des émotions à l’intérieur du couple et du foyer. Le jour et la nuit, quoi῀!


  Comparée à l’homme, la femme est experte dans la communication verbale, surtout s’il s’agit d’exprimer des émotions. Le besoin de communication verbale à couleur émotive est un besoin prioritairement féminin, comme nous le confirment plusieurs études. L’une d’entre elles conclut que 73῀% des femmes croient que la communication peut régler tous les problèmes contre seulement 27῀% des hommes.


  Les femmes parlent plus que les hommes dans l’intimité, mais communiquent-elles vraiment῀? Certains psychologues disent même que lorsque les hommes commencent à parler, si elles n’entendent pas ce qu’elles veulent, elles refusent bien souvent la communication. Or, communication n’est pas synonyme d’approbation.


  Ce besoin de communication verbale et émotive est donc légitime et sain pour la femme, mais pas nécessairement pour l’homme qui, en général, manifeste davantage de pudeur émotive. Il est toutefois possible pour la femme d’utiliser des stratégies qui lui permettent de mieux satisfaire son besoin.


  
    	Poser des questions précises, sinon il vous répondra῀: «῀De quoi veux-tu que je te parle῀?῀»


    	Respecter le temps de silence qui suit parfois la question῀: il réfléchit.


    	Accepter la difficulté de l’homme à s’ouvrir sur son monde émotif῀: il reste encore à l’homme à l’apprivoiser.


    	Ne pas l’interrompre, sinon il se taira ou montera le ton.


    	Ne pas parler pour lui῀: ce n’est pas un enfant.


    	Pratiquer l’écoute active, comme les psychologues.


    	Le toucher῀: il est d’abord un être physique.


    	Faire appel à ses compétences῀: il se sentira flatté et utile.


    	Être directe῀: les hommes ne lisent pas entre les lignes.
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    Pour la majorité des femmes, il n’existe pas d’intimité sans conversation.

  


  Chronique 28


  La décision du bonheur


  De 15῀% à 20῀% seulement des couples sont véritablement heureux à long terme. Qu’ont-ils de différent des autres couples῀? Que font-ils que les autres couples ne font pas῀? La réponse est très simple῀: ils ont décidé d’être heureux.


  
    	Ils préfèrent être heureux plutôt que d’avoir raison sur l’autre.


    	Ils se disent cinq à dix fois plus de compliments que de reproches.


    	Ils ne croient pas à la toute-puissance de la communication et ne cherchent pas le consensus à tout prix.


    	Ils reconnaissent leurs différences et les mettent au service du couple.


    	Ils se mettent d’accord pour vivre avec des désaccords à vie.


    	Ils ont appris à négocier des ententes à double gagnant.


    	Ils acceptent d’être influencés par l’autre.


    	Ils ne croient pas en l’existence de l’«῀âme sœur῀».


    	Ils ne sont pas fusionnels.


    	Ils ne cherchent pas à se faire comprendre de l’autre῀: ils cherchent à comprendre l’autre.


    	Ils ne doutent pas de l’amour et de la bonne foi de l’autre.


    	Ils savent que l’engagement est une conséquence, non une prémisse.


    	Ils savent que l’amour est une décision, non un synonyme de passion.


    	Ils partagent un grand nombre d’aspirations communes.


    	Ils ne cherchent pas à savoir qui a commencé.


    	Les deux sont exigeants, pour eux-mêmes et pour l’autre, et ils font le moins de compromis possible.


    	Ils prennent chacun la responsabilité de leurs réactions émotives et acceptent de se remettre en question.


    	Ils sont fidèles.


    	Ils aiment l’autre pour ce qu’il est, pas pour ce qu’il pourrait être.


    	Ils s’adaptent aux «῀défauts῀» de l’autre.


    	Leur relation est basée sur une profonde amitié.


    	Ils ne sont pas exempts de conflits, mais ils ne se laissent pas envahir par ceux-ci.


    	Ils utilisent des techniques de rapprochement lors de conflits.


    	Ils savent qu’il y a toujours deux responsables lors de disputes.


    	Ils ont des contacts physiques asexués quotidiens.


    	Ils se rappellent leurs souvenirs heureux et ne ressassent pas leurs mauvais souvenirs.


    	Ils considèrent l’autre comme un invité spécial dans leur vie.


    	Ils développent un sentiment de solidarité contre les «῀ennemis naturels῀» du couple῀: les enfants, les beaux-parents, les amis, l’argent...


    	Ils expriment leurs besoins (sexuels et autres) de façon directe.


    	Ils s’entraident à réaliser leurs rêves personnels respectifs.


    	Ils ont appris à dire merci.


    	Ils ont des rituels familiaux.


    	Ils utilisent la technique «῀sandwich῀» lors d’un grief῀: un compliment, le grief, un compliment.


    	Ils ne croient pas en la critique, même dite constructive.


    	Ils partagent équitablement les tâches ménagères.


    	Ils confirment les interventions de l’autre auprès des enfants.


    	Ils s’informent de leur journée avant de partir le matin.


    	Ils planifient une discussion déstressante en fin de journée.


    	Ils séparent vie professionnelle et vie privée.


    	Ils ont un rendez-vous hebdomadaire de 2῀h 30῀en tête-à-tête.


    	Ils savent que l’amour se construit et demandent des efforts.


    	Leur lit est un lieu de détente et un terrain de jeux, jamais un champ de bataille ou de discussions interminables.


    	Ils ont une bonne estime d’eux-mêmes.


    	Ils ne sont pas sur la défensive.


    	Ils ne sont pas nécessairement plus intelligents que les autres couples.


    	L’un ne change pas radicalement pour faire plaisir à l’autre.


    	Leur relation amoureuse a progressé lentement mais sûrement.


    	Ils ne comparent pas ce que l’un fait et l’autre pas.

  


  En fait, les membres des couples heureux préfèrent brasser des fleurs, car ils savent que le bonheur est une question d’odeur... et de décision.
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    Les gens heureux en couple étaient des célibataires heureux.

  


  Chronique 29


  À qui s’adressent mes chroniques et mes livres῀?


  Aux hommes tout d’abord


  Je m’adresse aux hommes qui ont cru que leur «῀princesse῀» ne changerait jamais et qui, finalement, n’ont jamais espéré ce qu’ils ont obtenu. À tous ceux qui songent sérieusement à la séparation et qui croient être les seuls à se trouver dans une union insatisfaisante.


  Je m’adresse aux hommes qui pensent qu’ils seraient plus heureux si leur partenaire compliquait moins les choses, si elle leur faisait davantage confiance, si elle passait moins de temps auprès des enfants et à faire du ménage, si elle critiquait moins et si elle était plus réceptive sexuellement. Je m’adresse à tous les hommes qui croient que leur femme cherche à les contrôler.


  Je m’adresse aussi à ceux qui ont multiplié les échecs amoureux et qui, désabusés, croient qu’il vaut mieux rester seuls plutôt que de s’engager avec une femme qui voudra les «῀améliorer῀». À tous ceux qui, après la passion, ont découvert la «῀sorcière῀» qui se cachait dans la princesse et qui, finalement, n’ont pas trouvé le soutien, la valorisation et la paix auxquels ils s’attendaient pour se réaliser.


  Je ne m’adresse pas, dans ces chroniques, aux hommes assurés d’avoir raison et qui refusent de se remettre en question, ni à ceux qui rendent leur partenaire responsable de leurs frustrations passées, présentes et à venir. Je m’adresse seulement à ceux qui veulent s’impliquer entièrement dans leur bonheur personnel et conjugal et qui veulent en prendre la responsabilité à 100῀%, uniquement à ceux prêts à accepter leur femme telle qu’elle est.


  Aux femmes aussi


  Cette chronique s’adresse à toutes les femmes déçues de l’évolution de leur couple, à celles qui n’ont jamais obtenu ce qu’elles espéraient. À toutes celles qui ont l’impression que leur couple repose sur leurs épaules et qui, fatiguées, songent sérieusement à la séparation.


  Je m’adresse aux femmes qui croient qu’elles seraient plus heureuses si leur homme était plus romantique et spontané, plus sensuel que génital, plus impliqué dans la famille et les tâches ménagères, plus communicatif quant à ses sentiments et émotions, plus compatissant.


  Je m’adresse aux femmes convaincues que l’homme a peur de s’engager et que le couple irait mieux s’il passait moins de temps au travail, devant l’ordinateur ou avec ses copains, s’il s’occupait davantage de lui-même, s’il voulait faire un effort pour comprendre ce qu’elle cherche à lui dire.


  Cette chronique s’adresse aussi à celles qui vont de début de relation en début de relation et qui perdent tout désir (amoureux et sexuel) quand elles s’aperçoivent, encore une fois, qu’elles sont tombées sur un mauvais numéro, sur un «῀crapaud῀», et non sur le prince qui aurait fait d’elles une reine.


  Je ne m’adresse pas aux femmes qui, assurées d’avoir raison, se présentent comme de perpétuelles victimes de machinations masculines. Ni à celles qui ont accumulé rancune sur rancune, qui ressassent continuellement leurs frustrations passées et qui sont incapables de pardonner et d’évoluer vers une responsabilisation à 100῀% de leur bonheur personnel, conjugal et familial.


  Aux couples


  Cette chronique sur le couple s’adresse évidemment aux couples pour permettre aux hommes et aux femmes de bonne volonté, autonomes, responsables de mieux comprendre les dynamiques conjugales afin de mieux les gérer.


  Cette chronique présente le couple tel qu’il se vit dans la réalité et non tel qu’il nous est présenté dans les contes de fées et les histoires d’amour.


  
    [image: ]


    Le bonheur conjugal, c’est l’art du possible et non l’exaltation de l’impossible.


    Pascal Bruckner

  


  Chronique 30


  Nature contre culture


  À la fin du XIXe῀siècle, des chercheurs ont découvert que le cerveau de l’homme pesait de 150 à 250῀grammes de plus que celui de la femme. De là à dire que l’homme était supérieur à la femme, il n’y avait qu’un pas... que ces chercheurs se sont empressés de faire.


  La nature est le destin


  Ils ne se sont pas arrêtés là. En comparant le poids des cerveaux humains des hommes et des femmes de toutes les races, ils en sont arrivés à «῀prouver῀» que l’homme blanc était non seulement supérieur en intelligence à la femme blanche, mais aussi aux hommes dits de couleurs (jaunes, noirs, rouges, bleus῀!).


  Ce paradigme (conception théorique dominante) a donné naissance au déterminisme, enlevant à l’être humain toute possibilité de libre arbitre. Mais, pire encore, cette conception a été utilisée par Hitler pour mettre de l’avant l’eugénisme῀: «῀Une science qui étudie les méthodes susceptibles d’améliorer les populations humaines.῀» (Antidote.)


  Cet eugénisme peut être négatif (élimination des individus aux gènes défectueux) ou positif (promotion des sujets sains). C’est ainsi que le nazisme a mis de l’avant la race aryenne. Dans le domaine des relations homme-femme, ce paradigme a été utilisé pour garder les femmes dans des occupations subalternes.


  La culture est le destin


  Cette conception ne pouvait faire autrement que provoquer une réaction diamétralement opposée. Elle est venue des expériences de Pavlov sur les chiens et du behaviorisme (ou comportementalisme) de Watson. Selon ce dernier, point besoin de faire appel à des mécanismes internes du cerveau pour expliquer le comportement humain. Celui-ci est déterminé par l’environnement et par les interactions de l’individu avec son milieu.


  C’est ce qu’on a appelé le conditionnement et que l’on pourrait résumer comme suit῀: «῀Donnez à l’individu la stimulation nécessaire et vous pourrez en faire ce que vous voulez.῀» C’est une technique fortement utilisée par les militaires et par les sectes religieuses.


  C’est ainsi qu’en῀1949῀Simone de Beauvoir a pu écrire῀: «῀On ne naît pas femme, on le devient῀» dans son livre Le deuxième sexe, faisant référence à la femme. C’est cette philosophie qui est à la base de nombreuses études actuelles dites de «῀genre῀» ou «῀genrées῀».


  D’après les tenants de cette approche, c’est la société qui fait de l’homme ou de la femme ce qu’ils sont, non la nature. Autre postulat῀: le cerveau humain est malléable, donc facilement modifiable.


  La réalité


  Aucun scientifique digne de ce nom n’osera aujourd’hui affirmer que la nature ou la culture est le destin. L’homme et la femme sont en fait la conséquence d’une interaction de la nature et de la culture.


  Oui, le cerveau est malléable, mais seulement dans sa partie la plus récente, soit le néo-cortex. Le cerveau reptilien (primitif) et le cerveau limbique (émotif) sont, quant à eux, rigides et impulsifs. Ils n’ont pas changé depuis des centaines de milliers d’années.


  Oui, l’être humain est conditionnable, mais jusqu’à une certaine limite déterminée par sa nature que la culture ne peut ignorer sans conséquences graves. Réprimez l’essence femelle ou mâle d’un enfant ou d’un adolescent et vous assisterez à l’éclosion d’une confusion d’identité marquée à l’âge adulte.


  Non, il n’est pas vrai qu’on devient homme ou femme. On naît mâle ou femelle, mais il y a plusieurs façons de vivre sa masculinité ou sa féminité. Et non, la femme n’est pas le deuxième sexe῀: elle est le premier sexe, comme n’importe quel généticien vous le prouvera. La femme est le sexe de base (le X partagé par tous les êtres humains)῀; l’homme est une stratégie évolutive au service de la vie.
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    L’homme est un être culturel par nature parce qu’il est un être naturel par culture.


    Edgar Morin

  


  Chronique 31


  Le suicide


  Tous, ou à peu près, nous avons été touchés par le suicide d’un être cher. En 2009, 1068῀personnes se sont enlevé la vie, soit une moyenne de 2,91῀par jour. Même si le nombre de suicides a diminué de 10῀% depuis dix ans, cela demeure encore un tabou, une espèce de «῀maladie honteuse῀» dont on parle peu.


  Sauf lors de la semaine nationale de prévention pendant laquelle les médias nous présentent diverses statistiques sur les groupes d’âge et font la promotion des campagnes de prévention, peu ont abordé en profondeur les causes qui mènent des personnes à cette ultime solution. Quelques-uns ont mentionné le fait que le suicide touchait davantage les hommes que les femmes, mais aucun n’a cherché à comprendre pourquoi. En 2009, 77῀% des suicidés étaient des hommes, soit 822.


  Globalement, les causes du suicide sont de trois ordres῀: la vulnérabilité individuelle, la présence de troubles mentaux (dépression) et la présence de stress environnementaux. Pour le sociologue Émile Durkeim, les éléments sociaux seraient prépondérants῀: la cohésion sociale réduit les conduites suicidaires alors que l’anomie (désorganisation sociale) les favorise.


  Le suicide au féminin


  Les femmes se suicident moins, mais elles font plus de tentatives de suicide῀: jusqu’à dix fois plus. Cette différence entre le taux de tentatives et le taux de suicides réussis s’expliquerait par une moindre intensité dans la volonté de mourir et par l’efficacité plus faible des méthodes utilisées par les femmes῀: empoisonnement (33῀%), pendaison (20῀%), gaz (11῀%), arme à feu (9῀%), noyade (7῀%), saut (7῀%). Les tentatives de suicide des femmes seraient plus un appel à l’aide qu’une véritable volonté d’en finir.


  Au-delà des raisons communes qui poussent les hommes et les femmes au suicide, certaines sont spécifiquement féminines. Ce sont les jeunes femmes de 15 à 19῀ans qui font le plus de tentatives de suicide qui mènent à une hospitalisation. Elles le feraient surtout parce qu’elles ont été ostracisées par leur groupe de pairs. La femme étant d’abord un être de relation, l’isolement l’affecterait davantage. La dépression touche deux à trois fois plus les femmes. Or, la dépression est l’une des principales causes de suicide et de tentatives de suicide. La femme préfère mourir plutôt que de vivre isolément.


  Le suicide au masculin


  L’utilisation de méthodes plus violentes chez les hommes explique en grande partie le taux de suicides réussis῀: arme à feu (36῀%), pendaison (30῀%), empoisonnement (11῀%), gaz (11῀%), saut (4῀%), noyade (3῀%). Les hommes manifestent davantage une réelle volonté de mourir et emploient donc des moyens plus létaux. Ils font beaucoup moins d’appels à l’aide que les femmes.


  Le taux de suicide beaucoup plus élevé des hommes serait dû à l’absence de modèles masculins forts qui rend difficile l’acquisition des rôles masculins, à la présence de préjugés très négatifs envers les hommes, à une méconnaissance de ses propres signes de détresse et à la dépendance de nombreux hommes à l’égard de leur femme en ce qui concerne leur santé, leur besoin d’aide et leur vie sociale en général.


  C’est pourquoi la rupture amoureuse constitue la seule raison de suicide que l’on trouve à tout âge chez les hommes, que ce soit à la suite d’un rejet, d’un divorce ou d’un veuvage. Les hommes séparés ou divorcés se suicident de trois à six fois plus souvent que les hommes mariés. La perte de l’être aimé lui enlève souvent sa principale raison de vivre῀: l’homme préfère mourir plutôt que de vivre inutilement.


  (Tous les chiffres mentionnés proviennent de Statistique Canada.)
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    Les personnes qui se suicident ne veulent pas mourir. Elles veulent cesser de souffrir.
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  Ne parlez pas pour lui


  Lundi matin, vol AC 6722, Zurich-Montréal. Au moment d’écrire cette chronique, le passager avant décide de reculer son dossier pour roupiller. J’évite de justesse que mon ordinateur ne se fasse coincer entre son siège et ma tablette. Que faire, car mon espace est réduit et rend difficile la poursuite de mon écriture῀? Surtout que je ne parle pas allemand. À côté de moi, une Suissesse, témoin de la situation, mais à qui je n’ai pas encore adressé la parole, intervient pour expliquer à monsieur mon problème.


  Cette anecdote illustre à merveille une tendance féminine que j’ai eu à maintes reprises l’occasion d’observer dans ma vie personnelle et professionnelle῀: aller au-devant d’autrui (ou de son partenaire) pour l’aider.


  Il m’arrive régulièrement, lors d’une thérapie conjugale, de poser une question à monsieur et d’obtenir une réponse de madame... Plusieurs amis médecins m’ont confirmé observer le même comportement dans leur cabinet. Habituellement, j’attends que madame termine sa réponse et je repose la question à monsieur.


  L’évolution


  Pendant trois millions d’années, les hommes chassaient pendant que les femmes espéraient leur retour et s’occupaient de cueillette et des enfants. Les hommes ont dû réprimer leurs émotions pour survivre pendant que les femmes développaient leurs habiletés sociales et interrelationnelles. Elles se sont familiarisées avec toutes sortes d’émotions, alors que les hommes ont surtout développé leur agressivité.


  C’est la raison pour laquelle les hommes, en général, vont souvent réagir par la colère ou par la violence lors de situations frustrantes. C’est pour cette raison aussi que les petits garçons, les adolescents et les hommes préfèrent les jeux virils et les sports de contact. Cela explique également le comportement guerrier de l’homme dans l’histoire de l’humanité, l’objectif premier de cette agressivité étant d’accumuler suffisamment de richesse (nourriture) pour assurer sa propre survie ainsi que celle de son groupe et de sa famille.


  L’émotion première que l’on trouve chez la femme, en général, est la tristesse ou le sentiment d’impuissance, ce qui est confirmé par la tendance plus prononcée de la femme à la dépression. Toutefois, au contraire des hommes, les femmes ont développé une plus grande labilité émotionnelle῀: elles peuvent plus facilement et plus rapidement passer d’une émotion à l’autre. Et surtout, elles ont appris à exprimer ces émotions en paroles.


  Les réactions masculines


  J’ai évidemment remercié la Suissesse pour son aide et nous avons passé, par la suite, un agréable moment à discuter du contenu de cette chronique. Mais, à l’intérieur d’un couple, lorsque madame intervient à la place de monsieur ou lorsqu’elle l’interrompt pour parler à sa place, l’homme, en général, a alors l’impression῀:


  
    	que sa partenaire joue à la mère avec lui῀;


    	que sa façon à lui de répondre ou d’agir n’est pas correcte῀;


    	qu’elle croit savoir mieux que lui ce qu’il ressent ou pense, ou devrait dire ou faire῀;


    	qu’il est incapable de dire ce qu’il a à dire ou qu’il ne dira pas tout.

  


  Non seulement cette intervention irrite monsieur, mais elle lui fait perdre aussi sa concentration, ce qui peut l’amener à bafouiller ou, pire, à se retirer et à laisser faire et dire sa partenaire. Ce qui, paradoxalement, donnera à la femme l’impression qu’il est effectivement incapable de s’exprimer et qu’elle doit parler ou agir à sa place.


  La question ici n’est pas de savoir si les dires ou les faire de madame sont pertinents, mais tout simplement de dire, si madame parle à la place de monsieur, que ce dernier n’apprendra jamais à dire ce qu’il a à dire. Ne vous surprenez donc pas, madame, si monsieur se tait ou monte le ton lorsque vous parlez à sa place.
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    Dans la communication, le plus difficile, c’est... d’écouter.
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  L’engagement


  Pendant la Saint-Valentin, plusieurs en profitent pour réitérer leur amour ou leur engagement envers un être cher. Mais que signifie «῀engagement῀»῀? Est-il vrai que les femmes sont avides d’engagement et que les hommes en ont peur῀?


  Selon le Larousse, l’engagement est une action, écrite ou verbale, par laquelle on s’engage à accomplir quelque chose. C’est une promesse, une convention ou un contrat par lesquels on se lie. Cet engagement peut prendre de multiples formes et s’étendre à de multiples domaines῀: social, religieux, militaire, financier... ou amoureux.


  L’engagement amoureux


  Pour pouvoir s’engager amoureusement, les deux personnes doivent évidemment avoir la possibilité de le faire, c’est-à-dire qu’elles ne doivent pas avoir d’autres liens amoureux. On peut certes aimer plusieurs personnes à la fois, mais l’engagement implique, du moins dans nos sociétés, une exclusivité.


  De plus, pour être valable, l’engagement amoureux se doit d’être réciproque et libre. Comme le dit si bien Paolo Coelho῀: «῀La liberté n’est pas l’absence d’engagement, c’est la possibilité de choisir.῀» Cette possibilité entraîne automatiquement des renoncements et des responsabilités. En fait, on pourrait dire que la liberté consiste à choisir sa «῀prison῀».


  La prison du célibat ou du mariage (peu importe la forme)῀? La prison de la passion qui me pousse à changer régulièrement de partenaire ou le choix d’une partenaire qui risque de mener à la routine῀? Un beau paradoxe῀: la liberté nous permet de choisir, mais choisir nous contraint.


  Malgré notre désir, l’engagement ne peut se faire au début de la relation, moment où l’on ne rêve que de bonheur conjugal éternel. Dans la lutte pour le pouvoir qui suit la perte de nos illusions conjugales, on ne peut non plus parler d’engagement. Cette lutte est toutefois un préalable à l’engagement, car on ne peut s’engager sérieusement tant qu’on ne sait pas qui est son partenaire.


  Une relation amoureuse relie deux individus en perpétuel changement. Une fois la lutte pour le pouvoir transformée en partage du pouvoir, le défi de l’engagement consiste à tout mettre en œuvre pour évoluer de façon parallèle. Là se trouve le véritable engagement῀: décider de s’investir pour que cette évolution se fasse dans le sens d’un épanouissement réciproque des partenaires. C’est pourquoi je dis que l’amour est une décision... laquelle devrait être libre et éclairée et continuellement reprise.


  Les femmes et l’engagement


  De nombreuses femmes se plaignent du refus ou de la peur d’engagement des hommes qu’elles rencontrent. Le paradoxe, c’est que beaucoup de femmes ne s’abandonneront pas à l’engagement tant et aussi longtemps que l’homme ne se sera pas engagé. La déclaration d’engagement de l’homme devient une condition sine qua non à leur propre engagement. Ces femmes ne doivent pas s’étonner si elles n’attirent que des hommes qui ont peur ou qui refusent de s’engager. «῀Si tu m’aimais vraiment...῀», disent ces femmes. Elles projettent donc leur propre peur de l’engagement en choisissant des hommes qui ne veulent pas s’engager.


  Les hommes et l’engagement


  Il y a certes des hommes qui défendent à tout prix leur liberté et qui n’acceptent pas de se «῀limiter῀» à une seule femme. Ces hommes attirent généralement des femmes qui «῀aiment trop῀» et donc mal, leur confirmant ainsi qu’il est dangereux de s’engager. La très grande majorité des hommes sont prêts à s’engager῀: pour une cause, pour défendre leur patrie, dans leur travail, avec une femme, dans leur paternité. Mais ils ne sont pas nécessairement prêts à se lier dans la sorte d’engagement que leur proposent certaines femmes.


  Le véritable engagement ne peut se faire qu’entre deux partenaires responsables, autonomes, différenciés, en contact avec leurs propres besoins physiques, affectifs et psychiques, affirmatifs et ouverts à l’autre.


  
    [image: ]


    Si vivre c’est agir, alors s’engager c’est construire sa vie.


    Patrick Poivre d’Arvor
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  Le divorce


  Le taux de divorce est passé de 5῀% en῀1900 à près de 50῀% en῀2000. Pour les couples mariés depuis 1990, on estime ce taux à 67῀%. Le deuxième et le troisième mariage ont un taux encore plus élevé, contrairement à la croyance. La moitié des couples qui divorcent le fait avant la cinquième année.


  Les raisons du divorce


  De multiples facteurs sociaux expliquent cette hausse. Parmi ceux-ci, mentionnons l’espérance de vie, la baisse de la pratique religieuse, la découverte de la pilule, la révolution sexuelle des années῀19601970, le relâchement des mœurs, les lois sans coupable et plus permissives sur le divorce, la culture du moi (Me, Myself and I), la philosophie du «῀ici et maintenant῀», la culture des loisirs à tout prix, la société de consommation et du «῀jeter après usage῀», les difficultés de communication, les relations hors couple ou une vie sexuelle terne ou inexistante.


  Toutefois, l’élément majeur semble être l’émancipation féminine, favorisée par une plus grande autonomie financière des femmes. Les femmes d’aujourd’hui n’acceptent plus, avec raison, de vivre des situations que leurs grands-mères n’avaient pas le choix d’endurer à cause de leur dépendance financière.


  Les hommes et les femmes divorcent parce qu’ils ne se sentent pas heureux en mariage ou parce qu’ils ne réussissent pas à se développer sur le plan personnel. Et les femmes, plus que les hommes, ont l’impression que les liens du mariage les transforment et les étouffent, leurs plus grandes attentes n’étant pas satisfaites.


  Les conséquences du divorce


  Les divorces sont causés par des difficultés relationnelles, mais ils engendrent aussi de nouvelles difficultés, particulièrement dans les deux ans qui suivent la séparation. La majorité des adultes et des enfants s’adaptent à leur nouvelle situation, mais une minorité significative vit des difficultés à long terme, surtout si l’un des parents tente de ternir l’image de l’autre aux yeux des enfants (syndrome d’aliénation parentale).


  Les enfants de parents divorcés vivent souvent dans des familles à faibles revenus et éprouvent plus de problèmes émotifs, sociaux et scolaires. Ils risquent d’avoir plus de troubles comportementaux῀: 80῀% des délinquants proviendraient de familles éclatées. Devenus adultes, ils sont plus susceptibles d’éprouver des problèmes conjugaux et de se suicider.


  Les effets négatifs du divorce sont atténués si la coparentalité continue d’être partagée à part égale. Les enfants de «῀divorces réussis῀» auraient même tendance à être plus indépendants et responsables que les enfants de familles unies. La médiation a justement comme objectif de minimiser les querelles au sujet du partage du patrimoine et de la garde des enfants.


  Les hommes et les femmes


  Le besoin d’amour ne disparaît pas avec le divorce. Les hommes de plus de 35῀ans auraient plus de chances de refaire leur vie. Avant 35῀ans, il n’y aurait pas de différence. Presque tous veulent revivre des relations amoureuses, mais pas nécessairement former un nouveau couple. Toutefois, la vie amoureuse et sexuelle apparaît plus difficile pour les femmes que pour les hommes῀: 15῀% des femmes et seulement 3῀% des hommes n’avaient pas de nouveau partenaire cinq ans après le divorce[7].


  Les femmes de moins de 35῀ans, même avec enfants, se remettent en couple aussi souvent que les hommes. Par contre, les femmes plus âgées seraient moins désireuses de rencontrer un nouveau partenaire et auraient moins de partenaires sexuels ou amoureux. De plus, les hommes de leur âge ont tendance à rechercher des femmes plus jeunes. En général, les séparations conjugales provoquent une remise en question profonde des attitudes dans la gestion de la vie amoureuse et sexuelle.
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    On se marie par manque de jugement. On divorce par manque de patience. Et on se remarie par manque de mémoire.


    André Roussin
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  La journée de la femme


  La journée de la femme du 8῀mars a été créée il y a plus de cent ans. On ne peut qu’applaudir à cet anniversaire qui souligne les immenses progrès réalisés pour l’amélioration de la condition féminine. Toute amélioration de la condition féminine ne peut qu’avantager la condition des hommes, des enfants et de la société. Ou du moins le devrait῀!


  Le féminisme sain


  La révolution féministe devait avoir lieu. Pour y arriver, le féminisme a tout d’abord incité les femmes à prendre le pouvoir exclusif de leur sexualité et de leur maternité῀: «῀Cessons de faire des enfants et libérons-nous de nos chaînes (soutien-gorge et mariage). Vive l’amour libre῀!῀» Sans cette émancipation, le mouvement hippie n’aurait pas eu lieu.


  Puis, le féminisme a encouragé les femmes à envahir les domaines réservés aux hommes῀: l’éducation, le travail, la politique et le monde des affaires. Entrées par la porte d’en arrière, elles ont réussi à révolutionner le monde du travail, à grimper les échelons hiérarchiques et à faire voter des lois dites de «῀discrimination positive῀». Les femmes ont maintenant droit de cité.


  Le féminisme malsain


  Jusque-là, bravo῀! Tout être humain a le droit de se réaliser en tant que personne, professionnel(le), amant(e) et parent. Là où il y a risque de dérapage, c’est lorsqu’on tente d’établir non seulement l’égalité des droits et des chances, mais aussi la parité, de gré ou de force.


  Pour pouvoir ainsi «῀s’élever῀» et sortir de leur «῀esclavage῀», un certain discours féministe radical utilise deux stratégies contradictoires῀: la première consiste à minimiser les différences entre les hommes et les femmes en associant l’égalité à la similarité. Tout ne devient qu’une question de culture et d’éducation῀: donnez aux filles la stimulation nécessaire et elles feront, une fois adultes, tout ce que les hommes peuvent faire et probablement mieux.


  La psychologie culturaliste leur a fourni les arguments nécessaires à l’établissement de ce courant. L’homme et la femme, le père et la mère, s’ils sont identiques, deviennent alors interchangeables. L’un ou l’autre pourrait même remplir indifféremment les tâches de l’un et de l’autre.


  L’autre stratégie consiste à «῀démoniser῀» l’homme῀: le rabaisser pour démontrer la supériorité du sexe féminin. Au lieu de minimiser les différences, on les accentue pour mieux dénoncer les aspects négatifs de la masculinité et, par le fait même, le porteur de la masculinité῀: détruire le message et le messager. Dans ce courant, ces féministes réécrivent l’Histoire pour dénoncer toutes les horreurs commises par les hommes, particulièrement celles faites à l’encontre des femmes.


  Pour elles, l’homme n’est qu’un être violent, un violeur et un pédophile en puissance, un irresponsable, un insensible incapable d’exprimer ses émotions, un phobique de l’engagement, un dominateur, un incompétent au lit, un père absent (donc un fils manqué), un macho et un infidèle. En plus, on le traite de sexiste. Et s’il a des problèmes, il n’a qu’à s’en prendre à lui-même.


  Mise au point


  Que l’on me comprenne bien῀: il n’est absolument pas question pour moi de revenir en arrière et d’enfermer à nouveau les femmes dans l’esclavage maternel et les hommes dans l’esclavage du pourvoyeur.


  Je suis pour l’égalité des êtres sur le plan des droits, des chances ou du salaire. C’est justement parce que je suis pour l’égalité que j’écris cette chronique hebdomadaire῀: pour tenter de rétablir l’équilibre entre les sexes, pour tenter d’augmenter la connaissance, la compréhension et l’harmonie entre l’homme et la femme, pour faire disparaître les iniquités, qu’elles soient causées par l’homme ou par la femme, pour amener plus d’équité dans nos perceptions.
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    L’homme est le meilleur ami de la femme, à la condition de le respecter dans ce qu’il est.


    Élizabeth Badinter
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  Les femmes et les hommes sous influence


  Le magazine Cerveau & Psycho de février῀2011῀titre l’un de ses articles comme suit῀: «῀Femmes sous influence.῀» Pour Markus Brauer, directeur de recherche au CNRS, «῀Au moment de l’ovulation, les femmes deviennent plus belles et plus provocantes, leur visage se fait plus symétrique sous l’effet des œstrogènes qui rendent les courbes du visage et du corps plus symétriques. Leur comportement change῀: elles partent en quête de partenaires sexuels῀».


  Et les hommes ne seraient pas indifférents à cette métamorphose῀: eux aussi seraient sous influence. Qu’on le veuille ou non, la biologie joue un rôle – inconscient – dans le processus de la séduction.


  Le cycle menstruel


  Toutes les femelles animales émettent des phéromones pour attirer les mâles au moment de leur œstrus précédant l’ovulation. La femelle humaine ne ferait pas exception à la règle, même si cette dernière, au contraire de ses congénères, peut être réceptive tout au long de son cycle menstruel. Au moment de l’ovulation, il y a augmentation de la chaleur corporelle et modification de son mucus vaginal.


  Nous savons tous et toutes très bien que la psychologie féminine est fortement influencée par son cycle menstruel, sa sexualité y compris, même si les manifestations sont plus discrètes. Des biologistes ont prouvé que la femme fertile est plus symétrique, et les psychologues ont confirmé que la symétrie est synonyme de beauté, donc d’attraction.


  Pour ce faire, on a montré à des hommes des photos de femmes prises lors de leur période fertile et lors de leur période non fertile. Les hommes ont jugé les femmes plus attirantes pendant les jours de fertilité. Le psychologue Geoffrey Miller a même démontré que les stripteaseuses recevaient des pourboires presque deux fois plus élevés lors de leur ovulation que lors de leurs règles.


  L’infidélité féminine


  D’autres chercheurs ont prouvé que les femmes s’habillaient de façon plus sexy lors de leur période ovulatoire de façon inconsciente. Elles sont aussi plus susceptibles d’être infidèles lors de cette période et plus attirées par des hommes à l’allure macho῀: menton carré, larges mâchoires, sourcils épais, épaules larges, grande taille et voix grave. Conséquence῀: de 5῀% à 10῀% des enfants sont élevés par un père qui n’est pas le leur.


  Heureusement que les femmes ne choisissent pas leur partenaire que sur ces seuls critères et qu’elles se contentent de mâles moins attirants, sinon... Surtout qu’il a été démontré, tant chez les animaux que chez les humains, que les mâles les plus attirants ne sont pas les meilleurs candidats pour une relation à long terme et qu’ils s’impliquent moins dans leur paternité.


  Des biopsychologues en arrivent à la conclusion que la nature féminine possède une double stratégie῀: assurer la supériorité génétique de ses enfants en s’accouplant avec un homme dominant, tout en s’assurant un partenaire stable prêt à s’investir dans l’éducation des enfants.


  L’infidélité masculine


  Loin de moi l’idée de ne jeter la pierre de l’infidélité qu’aux femmes. En fait, il y a encore aujourd’hui plus d’hommes que de femmes infidèles῀: de 20῀% à 30῀% contre de 15῀% à 25῀%, selon les études. La nature masculine pousse l’homme à multiplier les rapports sexuels avec des femmes jeunes et belles, à tout âge. Eux aussi sont donc sous influence, en particulier de leur testostérone.


  Les phéromones dégagées par les femmes fertiles, mariées ou non, font en sorte que les hommes sont alors plus facilement excitables, donc plus entreprenants et plus intrusifs. Même inconsciemment, les hommes sont sensibles aux variations sexuelles des femmes.
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    Ne serions-nous finalement que des «῀moyens de transport῀» pour la reproduction de nos gènes῀?
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  Les reproches intersexes


  Le professeur de psychologie au cégep de Drummondville, Pierre Langis[8], a effectué une excellente étude auprès de ses étudiants sur les reproches que les hommes adressent aux femmes et les femmes aux hommes. Il se dit étonné non par l’ampleur des reproches, mais plutôt par leur potentiel d’incompréhension intersexe.


  La première chose à noter dans la liste de reproches qui suivent est leur complémentarité῀: les femmes reprochent aux hommes de ne pas communiquer alors qu’ils reprochent aux femmes de faire du commérage. La deuxième est leur «῀sexocentrisme῀»῀: chacun présente sa perception comme la norme à suivre. Les reproches suivants sont présentés par ordre d’importance.


  Les reproches aux hommes


  Les jeunes femmes reprochent principalement aux hommes de ne pas communiquer, d’être différents lorsqu’ils sont en gang, d’être orgueilleux, d’être trop portés sur l’apparence des filles, d’avoir peur de l’engagement et de se sentir supérieurs (machos).


  Elles leur reprochent évidemment d’être trop portés sur le sexe, d’être axés sur la performance, d’être trop compétitifs, d’être homophobes, de ne pas accorder assez d’importance à la relation et de séparer trop facilement le sexe de l’amour.


  Elles les qualifient d’influençables et d’immatures et leur reprochent d’avoir besoin d’être maternés. Elles les accusent de minimiser les problèmes et les trouvent indépendants, égocentriques et matérialistes. Finalement, elles disent qu’ils ont une mémoire sélective.


  Les reproches aux femmes


  À leur tour, les jeunes hommes reprochent principalement aux femmes de se montrer compétitives entre elles («῀bitchage῀»), d’être complexées, de se comporter en dépendantes affectives, de compliquer et d’interpréter les choses, de dramatiser et d’être hypocrites.


  Ils leur reprochent évidemment de trop critiquer et de se plaindre (de chialer), d’avoir besoin de tout analyser, d’être idéalistes en amour, de souffrir d’insécurité, d’être jalouses et d’avoir besoin de se faire dire à répétition qu’on les aime.


  Ils disent des filles qu’elles s’intéressent trop aux potins et aux bavardages, qu’elles expriment leur désir sexuel indirectement, qu’elles ne savent pas ce qu’elles veulent (indécises), qu’elles sont manipulatrices, qu’elles ont des secrets entre elles, qu’elles s’apitoient pour se faire plaindre et qu’elles sont susceptibles. Finalement, ils leur reprochent d’être attirées par les gars qui ont du prestige et par les badboys.


  Et les adultes῀?


  Cette étude a été faite auprès d’étudiants âgés de 17 à 20῀ans, mais mon expérience clinique me dit que leurs parents se font aussi les mêmes reproches.


  Une autre étude faite par Joe Tanenbaum (Découvrir nos différences, Éditions Quebecor) concluait déjà en῀1992῀que les hommes voudraient que les femmes parlent moins souvent, soient moins émotives et romantiques, fassent plus souvent l’amour, s’occupent moins des autres, soient plus rationnelles, moins sensibles, plus ponctuelles et se préparent plus rapidement.


  De leur côté, les femmes voudraient, au contraire, que les hommes communiquent davantage, soient plus émotifs et romantiques, soient plus sensuels et moins axés sur la génitalité, s’occupent plus des autres, soient plus spontanés, se préoccupent moins de leur travail et plus de leur famille, montrent plus de compassion et se préoccupent plus de leur hygiène.


  Que faire῀?


  On a vraiment l’impression, à la lecture de tous ces reproches, d’assister à une véritable bataille rangée où chacun essaie de démontrer à l’autre qu’il a raison d’être comme il est, que l’autre doit changer et que s’il ne le fait pas, c’est qu’il est de mauvaise foi ou qu’il n’a pas autant d’amour qu’il le dit.


  Les deux croient que tout est question d’amour et de bonne volonté, refusant trop souvent l’existence de différences de nature pouvant expliquer ces différences comportementales et les difficultés de communication et de compréhension qui s’ensuivent.
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    Il n’y a pas plus impolis entre eux que les deux membres d’un couple῀!
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  L’homme et l’amour


  Que ce soit lors de consultations ou de discussions libres, lorsque je demande aux hommes comment va leur vie amoureuse, j’obtiens invariablement la réponse῀: «῀Ça va῀!῀» Les hommes possèdent une pudeur émotive sur tout ce qui regarde leur intimité amoureuse et leur sexualité.


  Les motifs de plaintes


  Lorsque j’insiste, ils évoquent d’abord les aspects positifs de leur relation à deux. Puis, s’ils se sentent vraiment en confiance, ils se plaignent surtout de la faible fréquence et qualité de leurs relations sexuelles. En forçant un peu, ils avouent leurs conflits conjugaux et leurs ennuis domestiques (partage des tâches, éducation des enfants, présence intrusive des beaux-parents, soucis financiers...).


  En général, ils accusent leur femme de tout compliquer et de n’être jamais satisfaite, malgré tous les efforts qu’ils font pour la rendre heureuse῀: «῀Elle chiale tout le temps.῀»


  Le sujet le plus rarement abordé par les hommes, c’est le thème de l’amour. Historiquement et culturellement, l’homme n’a pas été encouragé à dévoiler ses sentiments profonds. Cela commence toutefois à changer dans certains milieux. Autant les femmes parlent facilement de leurs sentiments amoureux, autant les hommes n’en diront rien et préféreront parler de leurs performances. L’homme, un être d’action῀; la femme, un être de relation.


  Et pourtant...


  «῀L’homme n’est qu’un pénis sur deux pattes῀!῀» tel est l’un des préjugés les plus courants de notre société. Il faut dire qu’il ne fait pas grand-chose pour contredire cette fausse croyance. Rares sont les hommes qui diront tromper leur partenaire, non par manque de sexe, mais bien par manque d’amour et de valorisation.


  Même les célibataires n’osent dire qu’ils sont à la recherche d’amour plutôt que de sexe. Les rares fois où des hommes m’ont dit spontanément qu’au-delà d’une partenaire sexuelle ils recherchaient l’amour, ils avaient souvent... un verre dans le nez. Quand la gent masculine osera aborder franchement son besoin d’amour et de tendresse, je suis assuré que cet aveu modifiera en profondeur les relations homme-femme.


  J’interprète même les réactions «῀victimaires῀» et revanchardes de certains masculinistes comme le résultat de la frustration de leur besoin d’amour, de valorisation et de paix recherché auprès de leur partenaire. Ne sachant pas trop comment réagir, ils se sont énervés ou se sont murés dans le silence, accentuant ainsi les critiques de leur partenaire dans un cercle vicieux sans fin. Avec, comme fin, la résignation et la recherche de compensation amoureuse ailleurs (travail, amantes, alcool...) ou le divorce.


  La réaction des femmes


  Il faut dire aussi que ce préjugé est entretenu par la gent féminine de différentes façons῀: «῀L’homme n’est qu’un prédateur sexuel῀», «῀Il ne pense qu’à ça, un véritable obsédé῀», «῀Est-ce moi que tu aimes ou seulement mon corps῀?῀». Il existe certes des hommes au cœur sec que toute femme devrait fuir, mais la majorité des hommes associent la sexualité à l’amour. L’homme recherche la vibration sexuelle (génitale), mais il préfère la vivre en vibration émotive (cœur) et en vibration spirituelle (tête).


  Oui, beaucoup d’hommes vont papillonner lorsqu’ils sont célibataires, mais ils sont à la recherche d’une femme avec laquelle ils seront toujours prêts à s’engager de façon exclusive, avec celle qui leur offre ce qu’ils veulent vraiment῀: de l’amour, de l’affection et de l’admiration. Et cela est d’autant plus vrai que l’homme avance en âge. Ce qui fait d’eux, aux yeux des jeunes femmes, de meilleurs amants.


  En général, la jeune femme est plus fusionnelle que le jeune homme. Ce sont elles qui sont davantage en demande d’engagement, alors que le jeune homme veut préserver son autonomie. S’il est plus difficile pour un homme de dire un premier «῀Je t’aime῀», c’est que ces mots l’engagent pour la vie, à la condition que sa partenaire reste aimante et positive.


  
    [image: ]


    Tous les hommes sont fidèles lorsqu’ils sont amoureux.
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  Le combat intérieur


  L’analyse transactionnelle nous a enseigné qu’il existait trois personnages en chacun de nous῀: l’enfant, l’adulte et le parent. L’enfant peut être spontané ou adapté῀; le parent peut être aidant ou critique. Quant à l’adulte, c’est celui qui doit temporiser son enfant intérieur et son parent intérieur, lesquels sont fortement influencés par les parents réels que nous avons eus.


  Aidant ou critique῀?


  Si nos parents ont été aidants, notre enfant intérieur et l’adulte qu’il deviendra resteront spontanés, tout en intégrant des règles de vie pour apprendre à vivre en société et en couple. Si nos parents ont, à l’inverse, été davantage critiques qu’aidants, l’enfant adapté risque alors de le faire soit en se soumettant aux normes parentales, soit en s’y opposant. Dans les deux cas, les partenaires conjugaux risquent alors d’être davantage réactionnels l’un à l’autre plutôt que d’être proactifs.


  N’oublions jamais que le premier couple que nous avons connu est notre couple parental. Il n’y a pas de doute que l’exemple de ce premier couple a influencé non seulement notre perception du couple, mais aussi, plus ou moins consciemment, le choix de notre partenaire et de notre dynamique conjugale. Si nos parents ont été un couple heureux, malgré les crises inévitables, nous augmentons les probabilités d’être nous aussi un couple heureux.


  Si, au contraire, ils se sont sans cesse disputés et ont fini par se séparer ou s’ils se sont résignés à vivre dans une relation toxique, nous risquons de suivre leurs traces. Cette empreinte parentale influencera la dynamique que nous développerons avec notre partenaire tant et aussi longtemps que nous n’aurons pas compris le sens du conte suivant.


  Bon ou méchant loup῀?


  Un vieil Iroquois discute avec son petit-fils῀: «῀Un combat a lieu à l’intérieur de moi, dit-il au garçon. Un combat terrible entre deux loups. L’un est mauvais, très mauvais῀: il est toujours en colère, envieux, arrogant et avide. Par contre, cette façon de vivre le chagrine῀; il a souvent des regrets῀; il se sent coupable et s’apitoie souvent sur luimême. Comme il se sent inférieur, il se ment à lui-même en se montrant supérieur et vaniteux. Il a un gros ego.


  «῀L’autre est bon, très bon même῀: il est toujours joyeux῀; il vit en paix avec lui-même et les autres῀; il est rempli d’espoir et de sérénité. Il reste bienveillant avec tout le monde, empathique, généreux, compatissant. Il a foi en lui et en la vérité, tout en restant humble. Sa vie est remplie d’amour. Ce combat intérieur, tout le monde le vit, même toi, mon cher petit-fils.῀»


  Le petit garçon est quelque peu décontenancé par ce que lui révèle son grand-père῀: «῀Quel sera le loup qui vaincra, Papy῀? Le bon ou le méchant῀?῀» Et le grand-père de répondre candidement῀: «῀Celui que tu nourriras, mon fils῀!῀»


  Vous avez le choix


  Ce conte indien pour enfants – mais est-ce vraiment un conte pour enfants῀? – illustre le combat intérieur vécu par chaque partenaire du couple et par le couple lui-même. Les couples que je reçois en consultation nourrissent souvent le méchant loup en se critiquant mutuellement, en se mentant à eux-mêmes et à l’autre, en relevant les fautes et les faiblesses de l’autre, en cherchant à gagner sur l’autre. Ils en sont évidemment malheureux, et c’est la raison pour laquelle ils consultent.


  À l’inverse, les couples heureux nourrissent le bon loup en se disant de cinq à dix fois plus de compliments que de reproches, en relevant les qualités de l’autre, en exprimant leur amour de différentes façons, en disant «῀Je t’aime῀».


  À vous de décider lequel des deux loups vous voulez nourrir῀!
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    Dans un couple, on a toujours le choix῀: brasser des roses ou brasser de la m... Le bonheur n’est qu’une question d’odeur.
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  Rompre sans tout casser


  Vous avez décidé ou votre partenaire a décidé de rompre. Vous avez le choix῀: rendre la séparation difficile pour les personnes impliquées et vous ou, au contraire, faciliter la séparation en essayant de faire le moins de mal possible.


  Le divorce, décidé ou subi, est très rarement un événement joyeux. La rupture force les ex-amants à prendre une foule de décisions au moment où ils sont soumis à des émotions intenses. Pour éviter de tout casser, il faut négocier en tenant compte de l’intérêt de toutes les personnes concernées, particulièrement les enfants. Si nous n’avons pas réussi notre couple, nous pouvons au moins réussir notre divorce.


  La dimension logistique


  Dans toute rupture, trois dimensions interviennent. La première a trait à la dimension logistique῀: la garde partagée ou non des enfants, le partage du patrimoine accumulé et le paiement d’une pension alimentaire, s’il y a lieu. L’idéal serait que tout soit partagé en parts égales, mais cette dimension parentale et matérielle fait souvent l’objet d’un combat qui, dans les pires situations, finit devant le juge. Résultat῀: trois perdants.


  Pour faciliter cette négociation, il existe, depuis le milieu des années῀1980, la médiation. Les médiateurs sont des psychologues, des travailleurs sociaux ou des avocats et des notaires qui ont suivi une formation spéciale afin de préserver les intérêts et les droits des trois parties. Ils peuvent également aider à mieux gérer les mésententes et à dédramatiser bien des situations.


  Les médiateurs ne sont pas des thérapeutes῀; ils cherchent plutôt à «῀liquider῀» le couple. Ils pourront toutefois vous demander si vous avez tout fait (y compris une thérapie conjugale) pour essayer de rééquilibrer votre couple. L’idéal serait d’avoir fait le deuil de la relation avant d’aller en médiation, mais ce n’est pas toujours possible. Les couples avec enfants de moins de 18῀ans bénéficient de six rencontres gratuites (en fait, aux frais du contribuable).


  Les croyances


  La deuxième dimension, plus ou moins consciente, concerne les croyances autour de l’amour et du couple. Divorcer remet en question toutes les croyances accumulées au cours de notre éducation῀: l’amour rime avec toujours῀; le mariage, c’est pour le meilleur et pour le pire῀; l’être humain ne peut défaire ce que Dieu a uni῀; le divorce est un échec῀; il y a toujours un coupable lors d’une rupture...


  Le taux de divorce était d’environ 5῀% en῀1900, mais nous ne vivions en moyenne que cinquante ans. Divorcer nous oblige à modifier les croyances qui nous rendent malheureux pour des croyances qui peuvent nous aider à survivre à ce dur moment῀: nous vivons aujourd’hui assez vieux pour connaître plusieurs belles histoires d’amour῀; le divorce est une transition entre deux vies῀; un(e) de perdu(e), dix de retrouvé(e)s῀; le bonheur n’est pas relié au statut civil῀; je ne suis pas obligé de vivre la même vie que mes parents... Le bonheur n’est pas un objectif, c’est plutôt une question d’attitude.


  Le besoin d’amour


  Nous avons tous le goût d’aimer et d’être aimés. Et il n’y a pas de doute que notre façon d’aimer et de demander de l’amour dépend grandement de la façon dont nos parents nous ont trop (donc mal) ou pas assez, aimés. Le choix de notre ou de nos partenaires est évidemment influencé par cet amour ou cette absence d’amour parental.


  Le divorce devient alors une occasion privilégiée de remettre en question notre conception de l’amour. Au lieu de faire porter le blâme sur l’autre – qu’il soit ou non celui qui a décidé de la rupture –, il vaut mieux profiter de ce moment difficile pour faire un bilan et chercher à mieux nous comprendre nous-mêmes.


  
    [image: ]


    Dans un divorce comme dans un mariage, il ne peut y avoir que des gagnants ou des perdants.
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  Pour éviter le divorce


  De nombreux couples divorcent ou se séparent sans avoir vraiment tout tenté pour éviter cette solution ultime et lourde de conséquences. Et, contrairement à la croyance, ces hommes et ces femmes augmentent leur probabilité d’un deuxième (de 65῀% à 74῀%) et d’un troisième divorce (de 75῀% à 85῀%).


  Je reçois régulièrement en consultation des jeunes trentenaires qui répètent sans cesse le même scénario῀: séduction, fusion, compétition, séparation. Ils sont à la recherche d’une illusoire «῀âme sœur῀» qui pourrait les rendre heureux pour le reste de leur vie, ne sachant pas que le couple n’est pas fait pour rendre heureux, mais plutôt pour nous remettre en question afin de nous aider à évoluer.


  Divorcer est parfois la solution, mais il ne faudrait pas croire que votre prochain couple sera meilleur si votre divorce ne vous a pas permis de prendre conscience des raisons pour lesquelles vous n’y êtes pas parvenu. Ailleurs ne sera pas meilleur pour la simple et bonne raison que vous y serez. Alors, si vous ne changez pas, vous répéterez le même scénario.


  Accepter la réalité


  Si vous vous disputez, c’est que vous êtes encore amoureux. Le contraire de l’amour n’est ni la colère ni la haine, mais bien l’indifférence. Donc, tant et aussi longtemps qu’il y a de la tension dans l’air, c’est que votre besoin d’aimer et d’être aimé par votre partenaire est toujours présent. C’est pourquoi vous vous disputez῀: parce que vous voudriez que votre partenaire réponde à votre besoin d’amour comme vous le souhaitez et parce que vous n’acceptez pas que votre partenaire vous aime à sa façon.


  Alors, au lieu de mettre l’accent sur ce que votre partenaire ne fait pas, essayez de voir ce qu’il fait pour votre famille et pour vous. Essayez de reconnaître sa façon de vous aimer. Mettez l’accent sur ce qui va bien et non sur vos frustrations.


  Les souvenirs


  Les couples qui divorcent ont tendance à réécrire leur histoire en la dramatisant. Les couples heureux se rappellent plutôt leurs beaux souvenirs et arrivent à rire de leurs disputes antérieures. Ils considèrent comme des victoires le fait d’avoir su transcender ces disputes et traverser ensemble des moments difficiles.


  Au lieu de vous faire du mauvais sang à propos de tout et de rien, ressortez votre album de photos et revoyez les moments heureux de votre histoire d’amour῀: mariage, naissances, fêtes... Rappelez-vous les raisons pour lesquelles vous aviez choisi cette personne pour en faire un(e) invité(e) spécial(e) de votre vie.


  Des vacances


  Tout couple est aux prises avec des paradoxes. Le plus pernicieux est celui qui fait qu’au fur et à mesure que les projets initiaux se réalisent, cette réalisation s’installe entre les deux amants qui, lentement, s’éloignent l’un de l’autre. Le fruit de l’amour, les enfants, devient une source de conflits insolubles. Leur désir de construire un patrimoine pour assurer leur bien-être fait qu’ils négligent leur intimité au profit de leurs professions respectives.


  D’où la nécessité pour les deux amants de se retrouver en têteà-tête, sans les enfants et les responsabilités quotidiennes. Et qui dit «῀vacances῀» ne dit pas seulement une fin de semaine de temps en temps, mais bien un minimum de dix jours pour vraiment décrocher et raviver la flamme.


  La thérapie


  Des vacances de dix jours au minimum peuvent avoir le même effet qu’une thérapie conjugale. Et si vous croyez que vous n’avez pas les moyens de vous payer ces vacances ou cette thérapie, ou que vous ne pouvez laisser les enfants seuls aussi longtemps, dites-vous qu’un divorce aura des conséquences beaucoup plus graves que l’investissement de quelques milliers de dollars dans votre banque d’amour.
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    Le couple est un creuset pour générer des crises, non pour rendre heureux.
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  Sauvez votre couple


  Tout couple mérite d’être sauvé, mais pas à n’importe quel prix. Si votre relation amoureuse actuelle est problématique, peu importe l’intensité de ces problèmes, il y a toujours moyen d’améliorer la situation si les deux partenaires sont toujours aimants et de bonne foi. Mais peut-être pas de la façon dont vous l’espérez.


  Être réaliste


  Il existe toutefois un préalable si vous voulez réellement sauver votre couple et rétablir la connexion romantique qui a déjà existé avec votre partenaire. Vous vous devez d’être réaliste à propos de votre situation, totalement réaliste, sans chercher à vous justifier ou à vous défendre.


  Si vous continuez de nier votre responsabilité dans l’état de votre relation, si vous continuez d’être sur la défensive, vous échouerez dans vos tentatives de sauver votre couple. Vous ne pourrez rétablir les liens avec votre partenaire qu’à la condition de rétablir les liens avec vous-même.


  Vous devez donc prendre à 100῀% la responsabilité de vos actions et de vos réactions à votre partenaire. Vous devez agir là où vous possédez un réel pouvoir, soit sur vous-même. L’outil pour changer la dynamique conjugale n’est pas votre partenaire et vous, mais bien vous seul. Aucune thérapie conjugale ne peut être entreprise tant et aussi longtemps que vous n’êtes pas prêt à vous remettre en question.


  Changer l’autre


  Plus vous essayerez de changer votre partenaire, plus celui-ci résistera et vous convaincra que c’est vous qui devez changer. Vous devez donc faire le ménage de votre propre terrain, pas celui de l’autre. Vous devez reprendre la responsabilité de votre couple et de votre vie et (re)devenir la personne exigeante que vous êtes.


  Vous avez le droit d’exiger la plus haute qualité relationnelle et le grand respect que vous méritez. Ne vous contentez de rien de moins qu’un amour sincère et vécu au présent. Le sauvetage de votre couple dépend essentiellement de vous, de votre capacité à savoir ce que vous attendez réellement de votre couple et de vous investir en conséquence.


  Si votre relation n’est pas actuellement satisfaisante, c’est que vous n’êtes pas sincère et honnête avec vous-même. Si vous l’étiez, votre relation ne serait pas problématique et vous n’auriez pas besoin d’aller en thérapie conjugale.


  Redevenir soi-même


  Si votre relation est devenue souffrante, c’est que vous avez perdu contact avec vous-même, votre pouvoir personnel, vos besoins légitimes, vos propres critères d’excellence et, pire, votre estime de vous-même. Vous vous êtes accommodé de situations inacceptables.


  Souvenez-vous du moment où vous étiez sûr de ce que vous vouliez de la vie et de votre couple. Il vous faut reprendre contact avec cette partie de vous qui sait que vous avez le droit au meilleur et que vous êtes capable de l’obtenir. Les gens heureux sont ceux qui ne perdent jamais contact avec eux-mêmes, qui se traitent avec respect et qui inspirent le même respect chez l’autre.


  Le pouvoir dont il est question ici n’est pas celui qui vous permettrait de dominer votre partenaire. Au contraire, on n’a pas besoin d’être autoritaire lorsqu’on a de l’autorité. Lorsqu’on est vraiment en contact avec soi, cela donne le goût à l’autre d’être aussi en contact avec lui-même῀: les deux sont alors réellement disponibles l’un à l’autre.


  Accepter de se remettre en question et de (re)devenir soi-même facilite la remise en question de l’autre et le désir de l’autre d’être aussi en contact avec lui-même. Vous changer changera la dynamique relationnelle et stimulera des changements positifs chez votre partenaire. Le fait d’exiger de vous-même d’agir toujours avec dignité aidera les gens autour de vous à agir avec dignité. Les couples heureux sont composés de deux personnes exigeantes.
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    La vérité n’est pas toujours facile à entendre, mais elle n’en est pas moins juste.


    Phillip C. McGraw
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  Agissez dès maintenant῀!


  Tout couple est aux prises avec des conflits insolubles et vivra des moments difficiles. Pour éviter d’hypothéquer votre amour réciproque ou de rendre votre relation invivable, il vous faut (ré)agir immédiatement.


  Sauf de rares exceptions, nous sommes tous aimants et de bonne foi lorsque nous décidons de vivre en couple. Toutefois, après quelques années, la grande majorité des couples se trouvent dans une situation que j’appelle «῀un point de rupture῀»῀: ou ça passe, ou ça casse.


  La communication


  La plupart des thérapeutes que vous consulterez alors vous diront probablement que vous devriez améliorer votre communication et voir les choses du point de vue de l’autre (empathie) afin de pouvoir résoudre vos désaccords.


  Le problème avec cette approche, c’est qu’elle ne fonctionne pas et peut même, dans les pires situations, causer des torts irréparables si chacun arrive à croire qu’il est «῀incompétent῀». La communication n’est pas le problème, mais le fait que personne ne vous a jamais appris à être en relation.


  Être en relation


  Les exigences pour obtenir un permis de conduire sont beaucoup plus élevées que les exigences pour obtenir un «῀permis῀» de mariage. À l’école, vous avez appris à lire, à écrire et à compter, mais personne ne vous a appris à comprendre vos émotions, à choisir un bon partenaire, à vivre à deux ou à être parent. Que diriez-vous d’un chauffeur d’autobus scolaire qui n’aurait pas suivi un cours de conduite῀?


  Vous avez donc probablement choisi votre partenaire pour de mauvaises raisons et vous vous retrouvez dans ce fameux «῀point de rupture῀». Que faire῀? En prendre la responsabilité à 100῀% car si votre relation amoureuse ne fonctionne pas, c’est parce que vous avez tout fait, malgré votre amour et votre bonne foi, pour qu’elle ne fonctionne pas.


  Mon partenaire, mon miroir


  Je ne vous accuse pas, je vous dis la vérité. Les comportements et les stratégies que vous utilisez, plus ou moins consciemment, donnent le résultat que vous avez. Votre partenaire, disent les psychologues, est votre miroir. Si votre partenaire vous critique, c’est parce que vous le critiquez῀; s’il vous complimente...


  Si vous entretenez une relation non fonctionnelle avec votre partenaire, c’est que vous entretenez une relation non harmonieuse avec vous-même (effet miroir). Aucune relation amoureuse ne peut exister si elle n’est pas entretenue et nourrie. Si votre relation est souffrante, c’est que vous la nourrissez mal, un point c’est tout.


  Vous ne pouvez pas contrôler ou changer votre partenaire. Mais vous pouvez, dès maintenant, agir et réagir différemment avec votre partenaire. Si vous changez, la dynamique conjugale changera et votre partenaire ne pourra plus vous faire vivre l’enfer dont vous l’accusez. Si vous devenez de plus en plus heureux et en paix avec vous-même, il sera très difficile pour votre partenaire de continuer à vous critiquer.


  La bouderie


  Vous voulez un exemple῀? Prenons la bouderie. La bouderie est une manifestation agressive caractérisée par un air maussade et un refuge obstiné dans le silence. Aveu d’impuissance de la part de l’adulte faible, la bouderie renvoie à l’enfant frustré qui veut obtenir quelque chose. C’est une tentative très maladroite de votre partenaire pour vous contrôler.


  Il y a deux réactions possibles῀:


  
    	Chercher à le faire sortir de sa bouderie, c’est lui donner le pouvoir qu’il réclame en vous faisant sentir coupable῀;


    	Lui donner le droit de bouder, en profiter pour trouver une activité agréable en attendant et lui ouvrir les bras lorsqu’il sortira de sa bouderie, c’est garder les pleins pouvoirs sur vous-même.

  


  Votre partenaire boudera probablement de moins en moins souvent ou de moins en moins longtemps s’il vous voit heureux sans lui.
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    «῀Aime ton prochain... comme toi-même῀!῀» a dit un jour un grand psy.
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  Bonne fête, maman῀!


  Certains disent que la dernière pensée que nous ayons avant de quitter ce monde est pour notre mère. Vrai ou faux, je ne sais pas, mais je crois qu’il ne faudrait pas attendre notre dernière seconde pour avoir une pensée pour la femme qui a eu une influence majeure dans notre vie, que l’on soit homme ou femme.


  L’historique


  La fête des Mères remonte à la Grèce antique῀: des cérémonies étaient faites en mars en l’honneur de Rhéa considérée comme la mère de tous les dieux. Chez les Romains, ce sont les matrones (de matrona, qui veut dire mère) que l’on honorait le 1er῀mars.


  Au XVe siècle, les Anglais ont instauré le Mothering Sunday, le 4e῀dimanche du printemps. Célébré la première fois le 10῀mai῀1908, c’est en῀1914῀que les États-Unis ont officialisé le Mother’s Day, en souvenir de l’institutrice Anna Jarvis. La plupart des pays célèbrent la fête des Mères le deuxième dimanche de mai, y compris le Canada et le Québec. (Il m’a été toutefois impossible de retracer la première célébration au Canada.)


  
    France῀: dernier dimanche de mai Espagne et Portugal῀: premier dimanche de mai Mexique῀: 10῀mai Norvège῀: deuxième dimanche de février Pays arabes῀: équinoxe de mars Royaume-Uni῀: quatrième dimanche du carême

  


  La bonne mère


  La bonne mère est celle qui initie l’enfant au monde du vivant. C’est celle qui accueille, qui se dévoue et qui donne son temps et son énergie à nourrir (de son lait et de son amour) la vie qui germe dans le nouveau-né. Qui d’entre nous n’a jamais remarqué la patience manifestée par une femme saine pour un bébé qui pleure, un enfant turbulent, un partenaire résistant, un parent exigeant ou une amie capricieuse῀?


  La bonne mère veut le bien de tous les gens qu’elle aime, particulièrement celui de ses enfants. Elle sent intuitivement ce dont ils ont besoin et va souvent au-devant de leurs besoins et de leurs désirs, parfois même de leurs caprices. La mère saine est présente à ses enfants, mais elle sait aussi qu’ils devront un jour s’éloigner d’elle pour vivre leur propre vie. Elle sait alors se mettre en retrait, tout en restant disponible à leur retour possible.


  La bonne mère est aussi celle qui reconnaît l’importance du rôle du père. Elle lui laisse donc de la place pour qu’il puisse vraiment s’impliquer... comme un père. Si le père reste à la maison et la mère travaille, les études prouvent que l’enfant n’est nullement perturbé sauf si, à son retour, elle vérifie et critique tout ce que le père a fait.


  La mauvaise mère


  Pour les psychanalystes, la mère est amour et le père est autorité. Je ne crois pas que cela soit si vrai. Père et mère peuvent partager amour et autorité auprès de leurs enfants. Mais la mauvaise mère est celle, soi-disant par amour, qui s’arroge toute l’autorité en se proclamant «῀mère toute-puissante῀»῀: une mère qui sait mieux que le père ce dont l’enfant a besoin, malgré les études qui démontrent que c’est avec son père naturel que l’enfant est le plus en sécurité.


  On ne croit plus aujourd’hui au concept de l’instinct maternel. Toutefois, on croit toujours en l’amour indéfectible, intense et général de la mère pour son enfant. «῀On a changé de vocabulaire, mais pas d’illusion῀», écrit Élizabeth Badinter. C’est cette illusion qui nous fait refuser la froideur de certaines mères, l’abandon de certaines autres et le fait que près de 60῀% des infanticides soient le fait des mères. Serait-ce parce que nous-mêmes ne pouvons accepter le fait que notre mère ne nous ait pas aimés comme nous l’au rions voulu...῀?
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    Maman, c’est toi la plus belle du monde. Luis Mariano*

  


  


  * http://youtube.com/watchv=UUv5FduE4Q4&feature=related.
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  Les mythes conjugaux


  Malgré leur amour et leur bonne foi, nombreux sont les hommes et les femmes qui entretiennent des mythes sur l’amour et sur le couple. Ces mythes, ou fausses croyances, peuvent facilement transformer les deux amoureux du début en deux ennemis intimes qui s’accuseront l’un l’autre de mauvaise foi ou de manque d’amour.


  Mythe 1῀: On peut se comprendre


  La réalité est que vous n’aurez jamais la même perception que votre partenaire pour la simple et bonne raison que nous sommes tous uniques et que chaque personne est très différente des autres. À plus forte raison s’il s’agit d’un homme et d’une femme qui sont génétiquement et physiologiquement différents.


  Il est impossible d’amener l’homme à voir le monde à travers les yeux d’une femme, et vice versa. Cette empathie est illogique, même si elle semble noble. Le monde n’est pas unisexe, et il existera toujours des «῀incommunicabilités῀» entre les sexes. Ce qui ne veut pas dire que nous ne pouvons pas vivre ensemble et heureux au-delà de nos incompréhensions.


  Mythe 2῀: L’amour doit être passionnel


  La passion n’est pas de l’amour. C’est ce qui pousse inconsciemment un homme et une femme l’un vers l’autre afin d’assurer la survie de l’espèce humaine. Certes, les sensations, les émotions et les fantasmes vécus lors des premiers moments de la rencontre peuvent cimenter la relation, mais ces extases ne représentent pas l’amour.


  L’amour est un sentiment plus profond et sécurisant. Il est basé sur la connaissance et sur la stabilité, là où la passion est faite d’intensité et d’inconscience. Sinon, comment peut-on expliquer le fait que l’on se trouve souvent avec des partenaires totalement incompatibles῀? C’est la passion qui est aveugle, non l’amour.


  Mythe 3῀: Le couple rend heureux


  Le couple n’est pas fait pour rendre heureux, tout comme l’argent d’ailleurs. C’est ce que nous faisons de notre couple, ou de notre argent, qui peut nous rendre heureux ou non. Le couple est fait, au contraire, pour nous remettre en question, pour générer des crises et des conflits qui sont autant d’occasions de croissance.


  Malheureusement, ces crises sont plus souvent des crises de décroissance. Mais même là, elles sont des occasions privilégiées, quoique douloureuses, pour apprendre à mieux se connaître et mieux s’accepter. Et, du même coup, de mieux connaître et de mieux accepter son partenaire.


  Mythe 4῀: Il faut être d’accord pour être heureux


  Il y a des sujets sur lesquels vous n’êtes pas d’accord avec votre partenaire, ne l’avez jamais été et ne le serez jamais car cela impliquerait que l’un des deux renonce à lui-même. Les couples qui réussissent sont ceux qui apprennent à négocier, parfois difficilement, des ententes gagnant-gagnant.


  Les disputes de couple sont nombreuses et, en soi, ne sont ni bonnes ni mauvaises. Elles peuvent être bénéfiques si elles ne dépassent pas certaines limites en permettant à chacun de s’exprimer et d’être entendu. Le critère pronostique de l’évolution d’un couple réside dans la façon de gérer ces disputes.


  Mythe 5῀: On doit tout se dire


  À une seule condition῀: que ce que vous avez à dire soit positif. Sortir nos tripes, partager toutes nos pensées et toutes nos émotions, tout cela au nom de la franchise, peut être certes «῀défoulant῀», mais nocif à l’évolution du couple. Être obligé de dire que vous ne pensiez pas ce que vous avez dit est un signe que vos émotions ont pris le dessus sur votre raison.


  On ne peut dire que ce que l’on a pensé. L’observation des couples heureux démontre qu’ils se disent surtout des vérités positives et évitent le plus possible les critiques, même celles dites constructives. Mieux vaut donc réfléchir avant de parler.
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    J’aime le fait qu’il y ait deux sexes, pas vous῀?


    James Thurber
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  Une mauvaise nouvelle


  Aujourd’hui, je vous annonce une très, très mauvaise nouvelle῀: le couple ne rend pas heureux. Vous avez bien lu῀: le couple n’est pas fait pour vous rendre heureux. Si vous croyez que le couple rend heureux, c’est probablement la raison pour laquelle vous n’êtes pas heureux en couple.


  C’est comme les gens qui croient que l’argent rend heureux. Je reçois régulièrement dans mon bureau des gens très riches qui viennent me parler de leur mal de vivre. Ce n’est pas l’argent qui rend heureux, mais bien la façon dont on l’utilise.


  Le couple῀: un creuset


  C’est la même chose avec le couple. Le couple constitue, en soi, un creuset pour générer des crises. C’est la façon dont vous allez gérer ces crises qui en feront des moments de croissance ou de décroissance. Or, si l’on se fie aux statistiques affolantes sur le divorce et sur les couples malheureux, force nous est de constater que ces crises sont plus souvent des périodes de désintégration.


  Le couple est fait pour nous remettre en question à travers l’autre, pour nous sortir de notre égocentrisme et nous apprendre à tenir compte de l’autre, des autres. Pendant la période de séduction et la lune de miel qui suit, nous rêvons tous de bonheur conjugal éternel. Mais nous ne sommes pas réalistes῀: cette lune de miel passe rapidement – de deux à trois ans au maximum – et fait place, que nous le voulions ou non, à une phase de confrontations.


  La lune de miel se termine lorsque l’on découvre qui est réellement la personne qui a suscité chez nous tant de sensations agréables, tant d’émotions fortes et tant de rêves. C’est à ce moment-là que l’amour peut, ou non, prendre place. L’amour est une décision que l’on prend à la suite d’une réflexion basée sur la connaissance de l’autre.


  Le crapaud et la sorcière


  Ce n’est pas l’amour qui est aveugle, c’est la passion. Mais la vie à deux, à travers de nombreuses discussions et confrontations, nous rend rapidement la vue῀: nous découvrons le «῀crapaud῀» qui se cachait derrière le prince et la «῀sorcière῀» qui s’était habillée en princesse.


  Pour augmenter les probabilités de bonheur conjugal, la femme doit découvrir la beauté du crapaud (qui est quand même une belle manifestation de la vie) et devenir grenouille (comme dans un récent film de Walt Disney) car, pour la grenouille, le crapaud... c’est le prince. La saga Shrek explore aussi cette dynamique entre un ogre-gentilhomme et une princesse-furie.


  Quant à l’homme, il doit savoir que l’une des origines étymologiques du mot «῀sorcellerie῀» est connaissance ou sagesse. La femme possède des connaissances et une sagesse que l’homme aurait avantage à reconnaître. C’est la raison pour laquelle les inquisiteurs brûlaient les sorcières. Aujourd’hui, on les appelle des pharmaciennes ou des médecins῀!


  Désamorcer


  Le critère pronostic de l’évolution d’un couple réside dans la façon dont les couples gèrent leurs moments critiques et leurs conflits, pour la plupart insolubles. L’homme doit donc accepter d’être influencé par sa compagne qui, elle, doit faire confiance en la bonne foi de l’homme. Il n’y a aucun bonheur possible sans respect réciproque.


  L’illusion de l’âme sœur qui va nous rendre heureux est, à mon avis, l’une des principales raisons pour lesquelles les hommes et les femmes ne sont pas heureux en couple῀: ils attendent trop de l’autre. Leurs exigences sont trop élevées et irréalistes, quand elles ne sont pas tout simplement infantiles ou narcissiques.


  Ce qui ne veut pas dire de se suradapter à des relations toxiques et d’endurer le pire pendant une vie entière. Il faut plutôt apprendre à désamorcer les crises après le désenchantement inévitable des premiers moments.
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    On devrait s’élever en amour, et non «῀tomber en amour῀»῀!
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  L’Initiatrice


  Lorsqu’on parle de peine d’amour, on fait plutôt référence à la personne qui est quittée. On pense rarement à la personne qui décide de la rupture (l’Initiatrice). Pourtant, celle-ci vit aussi un chagrin d’amour, avant d’en informer son partenaire. La personne quittée (l’Abandonnée) vivra sa peine après l’annonce de la rupture.


  Les réactions à une peine d’amour peuvent aller d’une simple tristesse devant la fin d’un projet de vie à une véritable douleur morale, remplie de désespoir et d’anxiété pouvant mener (trop souvent) à des drames familiaux. Lorsque les deux partenaires décident d’un commun accord de mettre fin à leur relation, ces réactions sont toutefois atténuées et plus rapidement évacuées.


  À quelques nuances près, les étapes d’une rupture amoureuse, décidée ou subie, sont les mêmes que les étapes vécues au moment de la mort d’un être cher ou de la perte d’un projet important. Elles sont au nombre de cinq et diffèrent très peu pour l’Initiatrice ou l’Abandonnée.


  Le déni


  L’Initiatrice refuse au départ de croire qu’elle n’aime plus son partenaire. Elle essaie de raviver sa flamme, mais elle se rend compte que son amour diminue, que son rêve initial ne pourra se réaliser avec ce partenaire. Ce processus prend parfois des mois et des années.


  L’ambivalence


  L’Initiatrice vit un mélange de culpabilité, de colère, de désarroi, de doute et de frustration. Elle se sent coupable, car elle sait le mal que son rejet fera à l’autre. Elle est en colère contre son partenaire de ne plus être à la hauteur de ses attentes et lui exprime de plus en plus souvent cette colère. Elle a parfois l’impression d’avoir été piégée par l’Abandonnée.


  Elle compense souvent en s’investissant davantage au travail ou auprès des enfants. Ses doutes la poussent à proposer une séparation provisoire plutôt que définitive, car elle redoute la solitude. Elle est d’autant plus frustrée qu’elle s’est lentement enfermée dans le silence, ne pouvant parler de son ambivalence à son partenaire.


  Le marchandage


  Il s’ensuit alors une phase de négociations, parfois même de chantage. L’Initiatrice a pu chercher à se convaincre elle-même qu’elle ne pourrait pas trouver mieux ailleurs, que la vie de couple est ainsi faite, qu’elle devrait se résigner, que les autres couples ne semblent pas plus heureux. À l’occasion, elle revit des élans envers son partenaire et croit que le temps pourrait arranger les choses. Mais elle se convainc finalement que son amour est mort.


  La résignation


  Cette phase est caractérisée par une grande tristesse, par des remises en question, par de la détresse, par de l’anxiété, par de l’angoisse et par différents symptômes physiques et psychologiques. Là encore, l’Initiatrice vit cette phase en solitaire, avant de communiquer sa décision à l’Abandonnée, malgré les appels à la discussion de la part de son partenaire qui se demande bien ce qui se passe.


  Elle s’enferme, se pose toutes sortes de questions, pleure en silence, parfois en présence de son partenaire, au milieu de la nuit. La tension provoquée par son ambivalence, par ses questionnements, par sa frustration amoureuse, par la perte de son rêve initial mine tranquillement ses forces, et différents troubles fonctionnels surviennent῀: elle vit une mini dépression.


  L’acceptation


  L’annonce de sa décision est vécue par l’Initiatrice comme une délivrance, malgré les fortes réactions et les sautes d’humeur de l’Abandonnée. Sentir et espérer qu’une nouvelle vie s’offre maintenant à elle lui permet de voir la lumière au bout du tunnel.


  Pendant que son partenaire coule, l’Initiatrice respire de mieux en mieux, ce qui peut donner l’impression à l’entourage qu’elle est un monstre. Ce qui était pour l’Initiatrice la cause de sa douleur, prendre ou non la décision de la rupture, devient, maintenant prise, une source d’apaisement et de calme.
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    Aussi atroce puisse-t-il être, on ne meurt pas d’un chagrin d’amour.
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  L’Abandonnée


  Toute rupture implique deux personnes῀: l’Initiatrice et l’Abandonnée. Sauf lors d’une décision commune, l’Abandonnée commence sa peine d’amour après l’annonce de la rupture et vit les mêmes étapes que l’Initiatrice.


  Les réactions de l’Abandonnée dépendent des conditions dans lesquelles la rupture est faite et seront d’autant plus intenses que celle-ci ne s’y attendait pas. Elles seront extrêmes si l’Initiatrice part pour retrouver son amant(e), si cet(te) amant(e) est le(la) meilleur(e) ami(e) de l’Abandonnée et si l’Initiatrice obtient la garde exclusive des enfants.


  La personne ainsi abandonnée voit alors tout s’écrouler autour d’elle et la tentation d’entraîner tout son monde avec elle est directement proportionnelle à son désespoir et au fait que le couple et la famille étaient au centre de sa vie. C’est cette situation qui explique, sans les justifier, les drames familiaux trop fréquents.


  Le déni


  Au début, l’Abandonnée ne peut croire la décision de son partenaire, surtout si son amour reste encore vivace. L’Abandonnée semble souvent sans émotions, refusant le choc de l’annonce. Cela se manifeste par une espèce de paralysie ou, au contraire, par une grande agitation῀: «῀Ce n’est pas vrai, ce n’est pas possible, tu me fais marcher... Ça va passer. Tu n’as pas le droit de m’abandonner.῀»


  L’ambivalence


  L’Abandonnée avait bien remarqué l’indifférence de son partenaire à son égard et perçu des signes d’éloignement, mais ne s’attendait pas à ce que ce soit si grave. Une fois qu’elle a surmonté le choc de l’annonce, elle devient ambivalente. D’un côté, elle se révolte et lui exprime sa colère de façon verbale, et parfois de façon physique῀; de l’autre côté, elle cherche à reconquérir son partenaire et lui exprime alors tout son amour et toute sa considération.


  L’Abandonnée passe d’un extrême à l’autre. Elle se sent coupable, se demande ce qu’elle a pu faire pour tuer l’amour de son partenaire. Elle se reproche tous les refus qu’elle lui a faits et toutes ses absences. Puis, elle devient hors d’elle-même et colérique. Des pulsions de vengeance la poussent à commettre des gestes qu’elle regrette et qui confirment l’Initiatrice dans sa décision.


  Le marchandage


  L’Abandonnée cherche à gagner du temps. Elle est prête à tout pour obtenir une autre chance. Elle fait des promesses de changement et de mieux tenir compte de l’autre. À d’autres moments, elle l’accuse d’être égoïste et de ne penser qu’à elle, d’être sans-cœur à cause du mal qu’elle lui fait en la quittant.


  Elle peut proposer une thérapie conjugale espérant que l’intervention ranimera la relation. Dans les pires moments, elle peut aller jusqu’au chantage, au suicide ou à la pire des vengeances. Mais devant le refus de l’Initiatrice, l’Abandonnée finit par lâcher prise et se trouve face au vide de la perte.


  La résignation


  Lorsque l’Abandonnée a épuisé toutes ses ressources pour sauver son couple et son rêve initial, elle ne peut que se résigner et subir la décision de son partenaire. Ses tentatives de nier la réalité et de récupérer son partenaire, ses sautes d’humeur – allant de la colère aux sanglots – et les disputes parfois intenses avec l’autre finissent par user ses forces physiques et mentales. L’Abandonnée se trouve alors dans un abattement plus ou moins profond.


  L’acceptation


  L’Abandonnée a l’impression qu’elle ne passera jamais au travers de son deuil, d’autant plus que l’Initiatrice, elle, semble aller de mieux en mieux avec le temps qui passe. L’Abandonnée vivra encore les affres de la perte mais, tranquillement, elle reprendra du mieux et retrouvera son plein fonctionnement trois à six mois après la rupture, sauf dans les cas de dépendance émotive où l’acceptation peut prendre de deux à cinq ans.
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    Qu’y a-t-il de pire qu’un chagrin d’amour῀? Une absence d’amour῀!
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  La rupture (1)


  Pour émerger d’un chagrin d’amour, l’Initiatrice comme l’Abandonnée doivent cesser de croire que l’autre est la seule et unique personne qu’elle peut aimer et dont elle peut être aimée. Toutes deux doivent aussi sortir de l’illusion que le temps ou l’amour arrangeront les choses. Survivre à un chagrin d’amour nécessite une réflexion et un travail dans trois dimensions de la vie. La première concerne les considérations pratiques.


  Les enfants et le patrimoine


  Rompre provoque des conséquences pratiques lorsque des enfants sont présents et qu’il y a eu constitution d’un patrimoine. Rares sont les enfants qui ne souffriront pas d’un divorce. Un couple sans enfant a un prétexte de moins pour faire durer une relation insatisfaisante, mais la rupture implique aussi des considérations économiques.


  Vivre seul coûte plus cher que vivre à deux et lorsqu’un seul des conjoints travaille, il doit faire vivre deux ménages. Sera-t-il possible de conserver intact le patrimoine acquis durement au cours des années῀? Devra-t-on vendre la maison et aller vivre dans des appartements plus restreints῀?


  Les enfants pourront-ils continuer leurs activités parascolaires ou sportives qui exigent parfois de fortes sommes d’argent῀? Et si l’un des deux veut en profiter pour se réorienter professionnellement, il pourra difficilement compter sur le soutien financier de l’autre. Aucun doute, les habitudes de vie devront changer, parfois radicalement.


  Sans parler de ce que diront les parents, les amis, les confrères et les consœurs de travail. Et que se passera-t-il quand les deux se trouveront un nouveau partenaire et voudront recomposer une famille῀? Comment réagiront les enfants à la venue d’une personne étrangère dans leur vie῀?


  Ce qui rend complexe cette dimension, c’est qu’au moment où les deux conjoints sont en guerre, les deux parents qu’ils sont devenus et les deux associés qui ont investi temps, énergie et argent doivent s’entendre pour minimiser les dégâts de leur rupture.


  La médiation


  Que se passera-t-il si l’autre ne se contente pas de la garde que l’un est prêt à lui accorder῀? Les deux seront-ils en mesure de partager également la garde des enfants῀? Accepteront-ils de partager équitablement leur patrimoine et toutes leurs économies῀? Que se passera-t-il si l’Abandonnée veut faire payer financièrement l’Initiatrice de sa décision῀? Qu’adviendra-t-il des amis communs et des relations avec les belles-familles῀?


  C’est pour minimiser tous ces conflits que le législateur a créé, dans les années῀1980, la médiation familiale. Certains pays l’ont rendue obligatoire lorsque des enfants sont impliqués et l’encouragent en subventionnant, comme au Québec, les six premières rencontres avec un professionnel en médiation.


  Le médiateur fait connaître aux partenaires leurs droits, leurs devoirs et leurs responsabilités ainsi que ceux des enfants et les aide à négocier des ententes équitables concernant la séparation, la dissolution de l’union civile, le divorce, la garde des enfants, la pension alimentaire ou la révision d’un jugement préexistant. Le médiateur ne peut toutefois intervenir dans les domaines relationnel, social et professionnel des partenaires.


  La médiation exige des deux partenaires beaucoup de bonne volonté, un maximum de rationalité et le souci du bien-être des enfants. Ils doivent aussi comprendre qu’ils ne peuvent arriver qu’à une entente à double gagnant, ce qui peut être extrêmement difficile si l’Initiatrice est rongée par la culpabilité et que l’Abandonnée est aux prises avec la rage de l’abandon.


  C’est pourquoi de plus en plus de psychologues proposent une démarche de deuil de la relation avant d’entreprendre la médiation. Quoique difficile, il est possible de réussir son divorce et de créer une bonne entente entre les ex-amants, lesquels resteront liés pour la vie en raison de leur parentalité. Les deux doivent toutefois accepter qu’il y ait des pertes sur le plan des considérations pratiques.
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    Un bon parent est celui qui reconnaît l’importance de l’autre parent.
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  La rupture (2)


  Toute rupture, décidée ou subie, remet en question les croyances plus ou moins conscientes des partenaires ainsi que de nombreux conditionnements éducatifs et sociaux. Pour éviter de répéter le même scénario qui a mené à la rupture, il est donc important de faire une évaluation de ces croyances.


  Les fausses croyances


  Toutes nos croyances concernant l’amour, le couple et le divorce nous viennent de nos parents et de la société. Ces croyances sont innombrables῀:


  
    	L’amour rime avec toujours῀;


    	Le mariage est un engagement à vie῀;


    	Ce que Dieu a uni, nul ne peut le séparer῀;


    	Avec de l’amour et de la bonne foi, on peut tout arranger῀;


    	Mieux vaut rester dans une mauvaise relation que de divorcer῀;


    	Les enfants seront marqués à vie par la séparation de leurs parents῀;


    	Le divorce remet en cause les bases de la société῀;


    	Divorcer est un signe de lâcheté῀;


    	Le divorce est un échec.

  


  Si vous entretenez de telles croyances, nul doute que vous ayez de la difficulté à prendre ou à accepter la décision d’une rupture. La croyance la plus commune lors d’une séparation est celle qui dit que῀: «῀Il la réveilla d’un baiser῀; elle le trouva charmant῀; ils se marièrent, eurent deux enfants et vécurent heureux.῀»


  À l’inverse, il existe des croyances sur le divorce qui démontrent une attitude plutôt narcissique. C’est malheureusement trop souvent le cas aujourd’hui dans notre société de loisirs, du Me, Myself and I et du «῀jeter après usage῀» dès la première frustration ou déception.


  
    	La vie est trop courte pour rester dans un mariage lorsqu’on ne s’y sent plus bien῀;


    	Un engagement ne tient que tant qu’il nous rapporte῀;


    	C’est la vie, que voulez-vous῀?῀;


    	Mieux vaut que ce soit l’autre qui souffre῀;


    	Tout le monde divorce῀;


    	Un de perdu, dix de retrouvés.

  


  Ces croyances ne justifieront jamais une décision de rompre.


  Les hommes et les femmes se séparent aujourd’hui pour des raisons beaucoup plus égocentriques qu’auparavant῀: désenchantement, incompatibilité des caractères, désaccord sur les priorités de vie, partage non équitable des tâches, désir de (re)vivre sa jeunesse... Les raisons traditionnelles et valables encore aujourd’hui étaient῀: violence, non-consommation du mariage, alcoolisme, refus de pourvoir et infidélité.


  Les croyances réalistes


  Par contre, certaines croyances sont plus réalistes et plus matures que d’autres.


  
    	Il n’est pas vrai qu’on doive rester dans une relation à tout prix῀;


    	Il se peut que les efforts demandés pour rester en couple soient au-dessus de mes capacités῀;


    	Si mon couple mine ma confiance et mon estime, si ma santé physique ou mentale s’en ressent, il vaut peut-être mieux que je me sépare῀;


    	Il existe des relations invivables auxquelles on doit mettre fin῀;


    	Les réactions des autres ne doivent pas m’empêcher d’être moi-même et de me respecter῀;


    	Il se peut que le divorce soit non seulement la seule possibilité, mais aussi la meilleure décision῀;


    	Le divorce ne me libérera pas de mes responsabilités en tant que parent ou associé῀;


    	Ce n’est pas le divorce en soi qui perturbe le plus les enfants, mais la façon de réaliser la rupture.

  


  L’amour et la bonne foi ne suffisent pas pour faire d’un couple un couple heureux à long terme. Encore faut-il entretenir une vision réaliste du couple. Si l’on n’y parvient pas lors d’un premier couple, la réflexion qui suit la séparation peut alors nous aider à faire le tri de nos croyances.


  
    [image: ]


    Le couple en soi, tout comme l’argent, ne rend pas heureux῀; il est plutôt fait pour nous remettre en question et nous aider à grandir.
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  La rupture (3)


  La dimension la plus douloureuse de la rupture concerne le besoin d’aimer et d’être aimé. Quoique l’amour ne soit pas un besoin vital au même titre que la faim ou le sommeil, l’amour reste un besoin fondamental de l’être humain. C’est pourquoi perdre sa source d’amour ou son objet d’amour fait tant souffrir.


  Aimer et être aimé


  La satisfaction de notre besoin d’aimer et d’être aimé rend la vie drôlement plus intéressante et constitue une source d’énergie fantastique. Le problème réside toutefois dans le fait que le besoin d’aimer et d’être aimé enferme trop souvent des personnes dans des relations de codépendance ou des relations qui, à la longue, peuvent devenir toxiques et mener à un cul-de-sac.


  Même si elles sont convaincues de pouvoir vivre de façon autonome après un divorce et qu’elles ont des croyances réalistes sur la vie de couple, certaines personnes entretiennent des relations malheureuses pour une autre raison῀: la peur de la solitude, qui est associée à l’isolement.


  D’après Abraham Maslow, le besoin d’appartenance est prépondérant sur le besoin d’aimer et d’être aimé. C’est pourquoi tant de gens demeurent avec des partenaires inappropriés et ne mettent pas fin à leurs relations toxiques afin de continuer d’appartenir à un couple et à une famille.


  La peur de l’inconnu


  La peur de l’inconnu ou la peur du vide est instinctive chez l’humain et l’animal. Un jeune enfant ou un animal ne s’engageront pas spontanément sur un plancher en vitre qui recouvre un espace vide et profond. Devant une séparation possible, beaucoup d’Initiatrices paniquent, renoncent ou reviennent après une séparation temporaire. Quant à l’Abandonnée, elle a l’impression qu’on l’a poussée sur la vitre et qu’elle est en train de tomber.


  C’est pour cette raison que tant de personnes dépendantes repoussent à plus tard la décision de partir et que des amoureux éconduits font tout pour reconquérir la personne à la source de leur malheur. C’est aussi la raison pour laquelle nombre de couples viennent en thérapie pour essayer, une dernière fois, de sauver leur union. Très souvent, ils n’obtiennent que la confirmation de leur pire crainte῀: que le divorce est la seule avenue possible.


  Après la rupture


  La vie existe après la rupture et, après un temps plus ou moins long, tant l’Initiatrice que l’Abandonnée peuvent se sentir libérées et entrevoir une nouvelle vie avec enthousiasme. Un regret, maintes fois entendu au cours de ma carrière, est῀: «῀Pourquoi ai-je attendu si longtemps῀?῀»


  Personne ne devrait laisser ses besoins d’attachement, d’aimer ou d’être aimé l’enfoncer dans une relation toxique. Moins vous vous aimez, plus vous rechercherez l’amour dans les yeux d’un autre. Par contre, plus vous vous aimez, sans être narcissique, moins vous dépendrez de l’amour des autres et mieux vous choisirez une personne aussi autonome que vous à aimer et de qui être aimé.


  L’Initiatrice comme l’Abandonnée passent par les mêmes étapes de choc, de colère, de marchandage, de tristesse, de résignation et, finalement, d’adaptation à une nouvelle vie. Rompre ou être quitté fait mal, très mal. À moins de vous ouvrir les veines ou de vous tirer une balle, vous survivrez. Cela peut prendre du temps, mais vous survivrez. On ne meurt pas d’un chagrin d’amour.


  Toute rupture est un moment critique qui devient un point tournant dans la vie de chacun parce qu’elle nous remet personnellement en question. N’essayez surtout pas de vous convaincre que vous n’êtes pas fait pour l’amour, que personne d’autre ne voudra de vous, que mieux vaut ne pas aimer pour éviter de souffrir car la souffrance provoquée par l’absence d’amour est pire que la souffrance d’un chagrin d’amour.


  
    [image: ]


    Prendre le risque d’aimer, c’est aussi prendre le risque de souffrir.
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  Le couple a-t-il un avenir῀?


  De moins en moins de Québécois se marient et de plus en plus divorcent. Selon l’Institut de la statistique du Québec[9], le taux de nuptialité par 1000῀habitants est passé de 10,7 en 1940 à 2,9 en 2010, ce qui fait de nous les champions mondiaux des non-mariages. Le taux canadien est de 4,7῀et celui des États-Unis, de 7,4. Quant à l’indice de divortialité, de 8,8῀pour 100῀mariages qu’il était en῀1969, il a grimpé à 51,9 en 2005.


  Les statistiques


  Nous nous marions aussi de plus en plus tard. En 1970, au Canada, l’âge moyen du premier mariage était de 21῀ans pour les femmes et de 23῀ans pour les hommes. En 2003, il était de 28,5῀et de 30,6. Là encore, le Québec se démarque et fait figure de proue avec un âge moyen qui est passé de 26,84 en 1951 à 32,36῀pour les hommes en῀2010῀et de 24,31 à 30,69῀pour les femmes.


  D’une moyenne de 5῀% en῀1890, le taux de divorce est passé à 18῀% en῀1920῀et à 30῀% en῀1950. Chez les couples mariés dans les années῀1970, la probabilité de divorcer était de 50῀%. Quant aux couples mariés depuis 1990, on estime que 67῀% d’entre eux auront divorcé en῀2030. De plus, l’âge médian du divorce, qui était de sept ans de mariage en῀1960, est maintenant de cinq ans.


  Un paradoxe


  On se marie de moins en moins῀; on divorce de plus en plus. Malgré tout, le couple semble avoir encore la cote d’amour si l’on se fie aux milliers de sites et d’agences de rencontres répertoriés sur Internet. Les sites de rencontres sont d’ailleurs, après les sites érotiques, les activités commerciales les plus rentables sur le Web.


  Impensable il y a quelques décennies à peine, la cohabitation ou union libre – le fait de vivre ensemble sans être mariés – est de plus en plus populaire. Plus de 11῀% des Américains, 18῀% des Français et 16῀% des Canadiens vivraient ainsi. Mais c’est au Québec et en Suède qu’il y en aurait le plus, soit autour de 30῀%.


  La cohabitation est surtout le fait des jeunes de 25 à 39῀ans, dont 20῀% d’entre eux seraient des couples gais et lesbiens. De plus en plus souvent, la cohabitation précède le mariage puisque 70῀% finissent par se marier, surtout à l’arrivée d’un enfant. Mais certains en font un mode de vie permanent.


  Une nouvelle forme de couple fait lentement son apparition῀: les VCCS, ou vivant chacun chez soi. Les Anglo-Saxons les appellent des LAT, pour living apart together. Ils seraient 8῀% en France et au Canada, 14῀% en Angleterre, âgés entre 18῀et 79῀ans. Je n’ai pu trouver aucun chiffre pour le Québec.


  C’était plutôt le fait des jeunes dans les années῀1980, mais aujourd’hui, on les rencontre souvent chez les plus de 55῀ans et les familles monoparentales. Vivre chacun chez soi permet d’équilibrer des besoins d’intimité et d’indépendance, tout en ayant une vie sexuelle active avec un partenaire privilégié et exclusif.


  Que penser῀?


  Le couple est en pleine effervescence῀: on rejette la conception traditionnelle du mariage, mais on continue, de différentes façons, à vivre en couple. Malgré les difficultés de la vie à deux, le couple semble encore aujourd’hui un excellent style de vie et la meilleure stratégie pour augmenter les probabilités de bonheur à long terme.


  La preuve῀? Les couples heureux augmentent leur espérance de vie de quatre ans, diminuent leur probabilité d’être malades de 35῀%, favorisent le développement harmonieux des enfants et constituent un facteur de stabilité sociale.


  
    [image: ]


    Comment faire rimer amour avec toujours, si toujours est de plus en plus long῀?

  


  Le mot de la fin


  Les gens en général, et les médias en particulier, véhiculent d’innombrables informations concernant l’amour et la vie à deux. Celles-ci sont parfois fondées sur un gros bon sens non dénué de réalisme, mais elles sont aussi, trop souvent, basées sur de fausses croyances, des illusions narcissiques ou des espoirs infantiles ou surréalistes. Grâce à Internet, ces informations, bonnes ou mauvaises, sont maintenant à la portée de tous et de toutes. Encore faut-il pouvoir faire le tri entre les informations fondées scientifiquement et celles qui ne peuvent qu’entretenir les fausses croyances sur l’amour et sur la vie à deux et provoquer encore plus d’incompréhension entre les hommes et les femmes.


  Les sciences humaines se sont intéressées au couple que très récemment. Les conseillers matrimoniaux et les animateurs de cours de préparation au mariage, avant les années῀1990, possédaient très peu de données scientifiques fiables sur l’amour et sur la vie conjugale. Ces intervenants fondaient leurs recommandations aux couples en difficulté sur la sagesse populaire, sur leurs intuitions, sur leurs croyances religieuses et sur leur pratique personnelle. Ils croyaient que la mauvaise communication était la principale cause des conflits conjugaux, donc qu’il fallait apprendre à mieux communiquer et qu’avec beaucoup d’amour (et l’amour de Dieu pour les croyants) ils réussiraient à régler tous leurs problèmes.


  Le premier laboratoire de recherche méthodologique sur la vie conjugale a été créé par John M.῀Gottman et son équipe de psychologues en῀1986. Ensemble, dans leur Love Lab, ils ont observé, filmé, enregistré les comportements, les conversations et les interactions corporelles de plus de six cent cinquante couples sur une période de quatorze ans. Parmi tous les livres parlant du couple, celui de Gottman est le seul à avoir basé ses conseils matrimoniaux sur des données scientifiques. C’est pourquoi la thérapie élaborée par son équipe donne des résultats deux fois plus efficaces à long terme que toute autre thérapie conjugale parce qu’il a mis l’accent sur les facteurs du bonheur et sur l’harmonie amoureuse. Il a ainsi déboulonné de nombreux mythes entretenus de bonne foi tant par la population que par des intervenants bien intentionnés.


  Sa principale contribution est d’avoir prouvé que la solidité d’un couple n’est pas seulement une question d’atomes crochus, mais qu’elle repose surtout sur la façon dont les partenaires gèrent des conflits pour la plupart insolubles. Les couples heureux ont décidé d’être heureux plutôt que de chercher continuellement à avoir raison sur l’autre. Ils mettent donc l’accent sur les tentatives de rapprochement plutôt que sur la résolution des conflits. Ils s’élèvent en amour plutôt que de «῀tomber en amour῀».


  L’objectif de mes chroniques hebdomadaires dans le Journal de Montréal et le Journal de Québec, qui ont été rassemblées dans ce recueil et dans deux autres[10], est de rendre accessibles au plus grand nombre les données scientifiques de Gottman et de tous les autres auteurs qui, à sa suite, ont analysé et décortiqué le couple réel et non le couple présenté dans les contes de fées ou les films d’amour. Tout ce que vous venez de lire présente donc les données scientifiques les plus récentes sur l’amour et sur la vie à deux.
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