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homme-femme pour former
un couple heureux
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Il n’y a que pour les hommes

qui détestent les femmes
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que les relations homme-femme

sont des relations de pouvoir.
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les différences sont sources de richesses.
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Introduction

Nature ou culture?

Les différences sexuelles prennent leur source dans la sexualisation du cerveau, laquelle s’effectue avant même la naissance. Le cerveau des garçons est imprégné de testostérone et celui des filles, d’œstrogène.

Cette sexualisation hormonale est confirmée à l’adolescence lors de la poussée pubertaire. Il serait exagéré de dire que tous nos comportements masculins ou féminins adultes sont prédéterminés, mais on peut certes croire qu’ils sont canalisés dans une certaine direction.

L’influence de la culture

Il n’y a aucun doute que ces différences puissent être confirmées culturellement ou contrecarrées par l’éducation, comme le démontre le fait qu’il y ait des différences culturelles.

Des expériences ont, par exemple, démontré que le bébé habillé de rose est «plus belle» et celui habillé en bleu, «plus costaud», indépendamment du sexe du bébé ainsi vêtu. Certaines de ces influences sont locales et d’autres universelles. Par exemple, le maternage est universellement encouragé chez la fille et l’agressivité, chez le garçon.

Finalement, peu importent les avis, il est impossible de séparer les influences de la nature et de la culture. Ces différences sont probablement le résultat d’une influence combinée de la nature et de la culture. La nature a créé la bisexualité mâle ou femelle, mais c’est la culture qui détermine le genre masculin et le genre féminin.

La reconnaissance et l’acceptation

Quel est l’intérêt de connaître et d’accepter ces différences, même si, je le répète, l’homme et la femme sont plus semblables que différents? L’homme ne vient pas de Mars et la femme de Vénus, les deux sont terriens. À quoi peuvent bien nous servir la reconnaissance et l’acceptation de ces différences?

Si la connaissance et le respect des différences culturelles permettent d’entretenir des rapports de bon voisinage entre les pays1, la connaissance et l’acceptation des différences sexuelles pourraient faciliter l’harmonie conjugale et faire disparaître la futile guerre des sexes.

Par exemple, les femmes pourraient cesser de croire que l’homme veut toujours tout contrôler ou avoir le dernier mot si elles se rendaient compte que l’homme veut savoir qui dirige la situation à ce moment-ci, afin de mieux utiliser son temps et son énergie: prendre le leadership ou se mettre au service de l’autre.

Les hommes pourraient cesser de croire que la femme complique tout ou critique tout le temps s’ils comprenaient que la femme recherche à la fois relation, communication, collaboration et intensité, et que c’est pour cela qu’elle veut savoir ce qu’il veut, ce qu’il ressent et qu’elle lui exprime ses états d’âme.

La polarisation et le préjugé

Il faut toutefois faire attention de préjuger et de polariser ces différences. Aucune des différences, sauf quelques-unes, n’est exclusivement masculine ou féminine. Mais il n’empêche que certaines peuvent être prioritairement féminines ou masculines.

Plutôt rares sont les femmes qui sont bûcheronnes; mais si une femme a la musculature nécessaire et la motivation, pourquoi pas! Plutôt rares sont les hommes réceptionnistes-secrétaires, mais si un homme possède un cerveau multitâche, pourquoi pas!

Certaines femmes peuvent déplorer l’esprit de compétition de l’homme, mais c’est cette compétition qui amène les hommes à se surpasser et à atteindre les plus hauts sommets, que ce soit l’Everest, les sports extrêmes, le désir d’être premier ministre ou d’aller bientôt sur Mars.

Les hommes peuvent trouver agaçants les «commérages» des femmes, mais c’est comme cela qu’elles tissent des liens, qu’elles comprennent leurs semblables (et l’homme par la même occasion), qu’elles deviennent d’excellentes psychologues et apprennent à prendre soin des autres.

Pourquoi ne pas mettre les spécificités de chaque sexe et de chaque personne au service du couple, de la société et de l’humanité plutôt que de les décrier?

C’est l’objectif que je me donne en vous proposant les chroniques suivantes qui présentent à plusieurs reprises les points de vue des hommes et ceux des femmes comme complémentaires et non comme opposés.

 

1.Ce qui n’est malheureusement pas encore le cas partout sur terre.


Chronique 1

Sexes: opposés ou complémentaires?

Les hommes et les femmes sont égaux, mais sont-ils pour autant identiques? L’égalité implique-t-elle nécessairement la similarité ou peut-elle s’exprimer au-delà de nos différences? Ces différences ne sont-elles que le fruit de notre éducation ou sont-elles inscrites dans notre nature biologique? Le débat nature contre culture est loin d’être terminé.

Lors de ses rencontres avec des couples, le psychologue Joe Tanenbaum2 demandait aux participants ce qu’ils aimeraient changer chez l’autre sexe s’ils en avaient la possibilité. Les réponses des participants sont très significatives. En comparant les réponses des hommes et des femmes regroupées dans le tableau ci-dessous, on constate trois choses:


1.Les deux sexes voudraient changer l’autre, donc ils acceptent difficilement qu’il y ait des différences;

2.Les changements demandés par l’un et l’autre sexe correspondent aux caractéristiques du sexe demandeur;

3.Les changements demandés sont à l’opposé l’un de l’autre (sauf le 12e changement).



C’est ainsi que les femmes voudraient que les hommes communiquent davantage, cessent d’être si égoïstes et soient plus romantiques, alors que les hommes voudraient que les femmes compliquent moins les choses, fassent plus souvent l’amour et soient plus rationnelles.







	Les hommes voudraient que les femmes…

	Les femmes voudraient que les hommes…




	1.Parlent moins souvent.

	1.Parlent plus souvent.




	2.Réagissent moins de façon émotive.

	2.Expriment davantage leurs émotions.




	3.Se dépensent plus physiquement.

	3.Se dépensent moins physiquement.




	4.Soient moins romantiques.

	4.Soient plus romantiques.




	5.Veuillent faire l’amour plus souvent.

	5.Soient plus sensuels et moins génitaux.




	6.S’occupent moins des autres.

	6.Se préoccupent plus des autres.




	7.Soient plus rationnelles.

	7.Soient plus spontanés.




	8.S’occupent plus de leur carrière.

	8.S’occupent plus de leur famille.




	9.Restent plus souvent à la maison.

	9.Sortent plus souvent.




	10.Soient moins sensibles.

	10.Montrent plus de compassion.




	11.Soient plus ponctuelles.

	11.Soient moins pressés.




	12.Se préparent plus rapidement.

	12.Se préoccupent plus de leur hygiène.





En comparant un à un les désirs de changements des hommes et des femmes, on a vraiment l’impression d’assister à une lutte pour le pouvoir où chacun essaie de démontrer à l’autre qu’il a raison d’être comme il est et que l’autre doit changer. En thérapie conjugale, lorsque cette lutte s’est sclérosée et que chacun résiste aux désirs de changements de l’autre, chacun accuse l’autre de mauvaise foi ou de ne pas suffisamment l’aimer parce qu’il refuse de changer dans le sens désiré. Tous deux croient que c’est une question d’amour ou de bonne volonté, ne sachant pas qu’il existe des différences de nature pouvant expliquer les difficultés de communication.

Les différences entre les hommes et les femmes doivent être reconnues, acceptées, valorisées et mises au service du couple et non pas utilisées pour chercher à «améliorer» l’autre sexe. Il faut aussi cesser de croire que les différences homme-femme ont été créées de toutes pièces pour asservir un sexe à l’autre. Ce ne sont que des différences, certaines biologiques et d’autres culturelles.

Ce faisant, on pourra cesser de s’accuser l’un et l’autre de mauvaise foi ou de refus de communiquer parce que notre vision du monde est différente. Le verbe «communiquer» se conjugue différemment selon que l’on est homme ou femme. La psychologie moderne, à l’aide des découvertes de la neuropsychologie, permet de mieux définir et de comprendre ces différences, différences complémentaires quoiqu’elles puissent apparaître très souvent comme opposées.

Lorsqu’on demande aux membres d’un couple heureux à long terme le secret de leur bonheur, la réponse la plus fréquemment entendue est: «Je n’ai jamais cherché à changer l’autre. J’ai toujours accepté mon partenaire tel qu’il est.»

 

2.Joe Tanenbaum, Découvrir nos différences, Outremont, Éditions Québecor.

 

Chronique 2

Quelques différences homme-femme

Parler aujourd’hui de différences homme-femme semble encore tabou. Pourtant, les neurosciences ne cessent de nous démontrer qu’il y a effectivement de petites différences dans la nature biologique (génétique et hormonale) qui provoquent de grandes conséquences psychologiques et comportementales.

On confond souvent égalité et similarité. Or, comme l’a dit Joe Tanenbaum3 il y a au moins vingt ans:

Pour la femme, être traitée en égale par l’homme signifie être traitée par lui de la même façon qu’elle le serait par une autre femme. Mais lorsque les hommes traitent vraiment les femmes en égales, elles se sentent insultées, car elles ne veulent pas être traitées de la même façon qu’un homme en traiterait un autre.

Alors, au risque de me faire traiter de rétrograde, de macho, de phallocrate ou, pire encore, de misogyne masculiniste antiféministe, voici ce que la nouvelle et scientifique psychologie différentielle des sexes a constaté – n’y voir aucun jugement de valeur ni aucune tentative de normalisation, juste des tendances différentes.


•De tout temps, l’espèce humaine a été matriarcale. Le patriarcat est né avec le désir de l’homme d’assurer sa paternité.

•La femme est le sexe fondamental, le premier sexe, déterminé par le chromosome X; l’homme est le sexe spécialisé dans certaines fonctions précisées par le chromosome Y.

•Une fois sa survie assurée, la femme se préoccupe de ses besoins affectifs; une fois sa survie assurée, l’homme se repose.

•Les petites filles jouent à des jeux de rôles; les petits garçons jouent à des jeux de règles.

•L’adolescente se maquille; l’adolescent se masturbe.

•La femme est sinusoïdale, ce qui ne veut pas dire compliquée; l’homme est linéaire, ce qui ne veut pas dire rigide.

•La femme a un cœur et une tête; l’homme a une tête et un cœur.

•Le cerveau et la pensée de la femme fonctionnent comme un radar; le cerveau et la pensée de l’homme fonctionnent comme un télescope.

•La femme comprend mal que l’homme puisse ne penser à rien; l’homme comprend mal que la femme puisse avoir des émotions sans raison.

•La femme est un être prioritairement de relation; l’homme est un être prioritairement d’action.

•La femme communique en termes de connexions affectives; l’homme communique des données et des faits objectifs.

•La femme exprime verbalement ses émotions; l’homme exprime ses émotions par des actions.

•Pour la femme, évoquer ses émotions «négatives» permet de gagner la compassion et le soutien des autres femmes; pour l’homme, exprimer des émotions «négatives» est un signe de faiblesse qui peut être utilisé contre lui.

•La femme aime; l’homme désire.

•La femme est réceptive, ce qui ne veut pas dire passive; l’homme est intrusif, ce qui ne veut pas dire agressif.

•La femme veut parler d’amour… avant; l’homme veut faire l’amour.

•La femme d’aujourd’hui doit être épouse, professionnelle, mère et amante; l’homme d’aujourd’hui doit être époux, professionnel, père et pourvoyeur d’émotions. Qui a dit libération?

•La femme naît mère; l’homme devient père.

•Quand bébé arrive, la mère s’investit dans les soins; quand bébé arrive, le père s’investit davantage dans son travail.

•La femme adore la collaboration; l’homme adore la compétition.

•La femme dit: «Nous avons fait du bon travail»; l’homme dit: «Je suis fier de ce que j’ai fait.»

•La femme s’investit dans des professions relationnelles; l’homme s’investit dans des professions techniques (surtout dans les pays où l’égalité homme-femme est la plus avancée).

•La femme va en psychanalyse; l’homme va à la brasserie (avant, à la taverne).

•La femme saine s’enrichit des différences de l’homme; l’homme sain accepte d’être influencé par les différences de la femme.

•Les couples heureux acceptent que l’autre soit autre; les couples malheureux voudraient rendre l’autre conforme à ce qu’il ou elle veut.



Amusez-vous bien! Mais n’oubliez jamais que nous sommes tous, au départ, des êtres humains… presque identiques. Nous pouvons nous aimer au-delà de nos différences, et non seulement à cause de nos ressemblances.

 

3.Joe Tanenbaum, Découvrir nos différences, Outremont, Éditions Québecor.

 

Chronique 3

Que signifie «Je t’aime»?

Quand vous dites «Je t’aime» à une personne ou qu’une personne vous dit «Je t’aime», êtes-vous assuré de dire la même chose? L’amour possède de nombreuses significations. La réussite d’un couple dépend en grande partie de la signification que chaque partenaire donne à ce «Je t’aime».

Le triangle de l’amour

Selon le psychologue états-unien Robert J. Sternberg, «L’amour est un triangle dont les trois composantes de base sont l’intimité, la passion et l’engagement4». La façon dont ces trois composantes sont imbriquées détermine le sens que nous donnons au mot «amour».

Pour certains, l’amour n’existe que dans la passion. Pour d’autres, il n’y a amour que si les deux partenaires s’engagent à long terme. Finalement, pour d’autres encore, c’est l’intimité qui colore réellement l’amour. En fait, c’est la coexistence de ces trois éléments, à divers degrés, qui définit l’amour véritable.

Si un seul de ces trois éléments fait défaut, il est possible que la relation soit hypothéquée. L’intimité seule définit plutôt l’amitié; la passion n’est qu’une impulsion passagère; l’engagement peut aussi se faire entre associés.

L’amour romantique est fait d’intimité et de passion, mais sans projet de vie. L’amour-attachement, ou compagnonnage, est dénué de passion. Sternberg qualifie d’amour fou celui qui n’est basé que sur la passion et sur l’engagement.

L’évolution de l’amour

Vous pouvez facilement comprendre que pour qu’un couple puisse être heureux à long terme, les deux partenaires doivent être sur la même longueur d’onde tout au long de l’évolution de leur couple.

La passion est généralement et également présente pour les deux partenaires lors des rencontres initiales; mais celle-ci ne peut que s’émousser avec le temps. L’intimité et l’engagement sont rarement présents au début. Par contre, l’engagement s’accroît avec le temps et mène à la cohabitation ou au mariage.

L’intimité survient lorsque la passion diminue, que l’engagement s’accentue et que l’on découvre la personne réelle qui a suscité tant d’enthousiasme et de fantasmes. L’intimité est une mise à nu des cœurs, non seulement des corps. C’est elle qui stimule la confiance, l’admiration, l’empathie et l’attachement.

Si un seul de ces éléments n’est pas vécu en parallèle, cela pourrait mettre en danger la relation. Si l’un, par exemple, valorise la passion alors que l’autre voudrait plus d’intimité, la relation deviendra rapidement insatisfaisante pour les deux partenaires.

Les histoires d’amour

Pour que le couple puisse durer, le sens que chaque partenaire donne à l’amour doit évoluer de façon à s’adapter à l’un et l’autre. Les histoires d’amour ne peuvent pas ne pas changer avec les années qui passent. Certaines donnent d’excellents résultats, d’autres des histoires d’horreur.

L’histoire d’amour finira très mal si l’un des partenaires surveille continuellement l’autre (jalousie) ou si l’un maltraite l’autre (violence). Rares sont les histoires d’amour qui évoluent selon nos contes de fées: ils eurent de beaux enfants et vécurent heureux.

Certaines histoires d’amour deviennent une véritable association: on reste ensemble pour les enfants et le patrimoine (l’amour affaires). Si l’un des partenaires «collectionne» les histoires d’amour (les infidélités), il y a fort à parier que cette histoire aussi finira dans le mur.

Pour assurer votre bonheur à long terme, mieux vaut donc avoir la même signification de ces trois petits mots lourds de conséquences: «Je t’aime.» Les histoires qui durent et qui finissent bien sont celles où les deux partenaires vivent de façon synchrone et dans la même direction. Ce qui devient une aventure extraordinaire.

 

4.Leo Bormans, Love. Le grand livre de l’amour, Montréal, Éditions de l’Homme, p. 24.

 

Chronique 4

Amour et économie

Auparavant, l’homme travaillait à l’extérieur et rapportait l’argent au foyer pendant que sa femme s’occupait des tâches ménagères et de l’éducation des enfants. Ce modèle économique conjugal était basé sur la spécialisation de chacun: on se mariait pour assurer sa survie et créer une famille.

Un nouveau paradigme

Aujourd’hui, on ne choisit plus son partenaire en fonction d’un calcul mathématique, mais plutôt par instinct ou par amour. Par contre, il ne faudrait pas écarter l’idée de comparer les avantages et les inconvénients d’une association conjugale.

Il y aura toujours un prix à payer pour choisir un partenaire, ne serait-ce qu’une certaine perte de liberté et l’obligation de «faire des compromis». Rares sont ceux et celles qui aiment faire des compromis, car un compromis est une entente à double perdant.

Or, l’objectif est de négocier des ententes à double gagnant, comme c’était le cas dans les couples traditionnels. Si l’un adore cuisiner, alors que l’autre aime s’occuper des enfants, le couple pourra profiter des spécialités de chacun. En ce sens, on peut dire que les contraires s’attirent: plus les différences seront grandes, plus la division du travail apportera des avantages en soulageant l’autre.

Les progrès technologiques ont facilité la gestion de nos vies, chacun pouvant très bien s’occuper de tout sans avoir besoin de l’apport de l’autre. On peut plus facilement vivre seul et heureux de nos jours et notre société offre de nombreux services aux célibataires, à tous les points de vue, y compris sur le plan sexuel.

La division des tâches apporte de nombreux avantages à un couple, mais elle n’apporte rien à l’un des objectifs principaux du couple: l’établissement d’une intimité à long terme. En ce sens, c’est plutôt «qui se ressemble s’assemble».

Deux personnes partageant la même philosophie de vie, les mêmes goûts, les mêmes objectifs auront moins de compromis à faire et vivront moins de conflits: le prix à payer pour vivre à deux sera moindre et le retour sur investissement, plus grand. Cette similarité est une condition sine qua non pour la création de l’intimité et la pérennité d’un couple.

L’argent

Le plus bel exemple pour illustrer l’importance de l’économie dans l’amour demeure l’argent. Si les deux partenaires partagent la même sécurité financière, ils pourront plus facilement faire fructifier leur patrimoine.

Mais si, au contraire, l’un vit de l’insécurité financière alors que l’autre veut profiter aujourd’hui de ses revenus, le couple devra tenir compte des objectifs contraires de chacun. Comment arriver à une entente à double gagnant sans être obligé de faire des compromis?

Prenons l’exemple d’un couple gagnant au total 100 000 $. Au cours de ce que l’on pourrait appeler une assemblée générale annuelle (ou AGA), le couple arrive à la conclusion que les dépenses familiales totalisent 50 000 $. Comme l’un gagne 60 000 $, l’idéal serait que celui-ci participe à 60% aux dépenses et l’autre, à 40%. Ce qui veut dire 30 000 $ pour le premier et 20 000 $ pour l’autre.

Pour éviter les confrontations financières, chacun ouvre un compte personnel et les deux un compte conjoint avec deux signatures. Toujours pour éviter les conflits, l’AGA nomme un trésorier qui gérera la comptabilité pour l’année à venir et fournira des comptes rendus trimestriels ou semestriels ou sur demande.

Chacun déposera le reste de son argent (30 000 $ ou 20 000 $) dans son compte personnel sur lequel l’autre n’aura aucun droit de regard: chacun pourra le dépenser ou l’économiser à sa guise.

Ce faisant, chacun garde son indépendance financière et participe à la création d’une complicité en négociant une entente budgétaire gagnant-gagnant. Les deux partenaires apprennent ainsi à gérer sainement l’une des deux principales sources de conflits insolubles avant, pendant et après le divorce.

[image: image]

La gestion financière
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La pyramide de l’amour

Abraham Maslow5 a constitué une pyramide des besoins: les besoins biologiques, de sécurité, d’appartenance, d’estime et d’accomplissement de soi. Robert Gordon6 a, quant à lui, élaboré une pyramide de l’amour.

L’amour est l’un des sentiments humains les plus complexes et variables qui soient. Pour Gordon, il est le résultat de plusieurs forces irrationnelles et conflictuelles. Chez les individus ayant une intelligence émotionnelle développée, ces conflits se résolvent facilement. Les individus perturbés se remarquent à leur égocentrisme, à leur hostilité et à leur attitude défensive.

Les traits propres à l’espèce

Pour certains généticiens, nous ne sommes que des moyens de transport pour assurer la survie de nos gènes. La façon dont les humains aiment est le résultat de millions d’années d’évolution et de sélection naturelle.

L’apparence physique détermine notre attirance pour un partenaire en particulier, mais des mécanismes inconscients liés à la survie, à la protection et à la reproduction jouent également des rôles. En général, ce sont les contraires qui s’attirent.

Les traits individuels

Nous sommes nés avec un tempérament qui nous différencie des autres humains. Certains sont plus optimistes que d’autres et certains sont plus agressifs que d’autres. Ceux qui voient la vie du bon côté ont généralement plus de facilité à vivre en couple. Les personnes anxieuses, impulsives, extraverties provoquent plus de conflits sur les plans de l’intimité et des relations sociales.

L’influence de nos parents

Notre personnalité, à l’encontre de notre tempérament, se construit au contact des autres, particulièrement au contact de nos parents avec lesquels nous vivons nos premiers attachements «amoureux». Le type d’attachement que nous aurons intériorisé au cours de notre enfance a de fortes chances de se répéter inconsciemment dans nos amours adultes.

Des parents sécurisants qui nous apprennent à gérer notre agressivité et notre sexualité et à développer notre confiance et notre estime de soi forgeront les préalables essentiels à une vie amoureuse épanouie.

Au contraire, des parents négligents et maltraitants nuiront au développement sain de notre personnalité et de notre capacité à nous faire confiance et à faire confiance aux autres, à un autre. Heureusement, la psychothérapie peut aider ces adultes à développer leur résilience.

Les croyances

Nos croyances entourant l’amour sont fortement influencées par les normes culturelles et par nos premières expériences amoureuses. Si vous croyez en l’âme sœur ou qu’il vous faut un partenaire qui corresponde en tous points au parent de l’autre sexe, ou au contraire à l’inverse d’un parent toxique, vous basez votre amour sur des superstitions.

Pour vous élever (et non tomber) en amour, vous devez plutôt comprendre que le couple est un creuset pour vous confronter à vous-même. Si vous êtes altruiste, honnête, équitable et attentif, vous augmenterez vos probabilités de trouver un partenaire compatible avec lequel vous épanouir. Notre partenaire est notre miroir, que cela vous plaise ou non.

Le contexte actuel

Nous ne pouvons pas ne pas changer et évoluer. Ce que nous vivons à chaque période de notre vie influence notre perception de l’amour et du couple. L’arrivée d’un enfant ou une infidélité ne peuvent pas ne pas nous transformer, influencer fortement notre dynamique conjugale et changer le cours de notre histoire d’amour.

L’amour basé sur une véritable connaissance des qualités de l’autre et une vraie appréciation de celles-ci, sur une perception réaliste du couple, sur le positivisme, sur l’empathie, sur l’affirmation de soi et sur l’ouverture à l’autre a beaucoup plus de chances de durer à long terme.

***

Ces cinq facteurs, qui vont de la biologie à la psychologie, expliquent pourquoi il est si difficile d’aimer. Nos gènes ne nous ont pas programmés pour rester amoureux longtemps.

Les relations amoureuses sont une occasion privilégiée pour répéter inconsciemment le passé en allant de relation en relation ou, au contraire, à transcender ce passé. Nous pouvons tous apprendre à mieux aimer en nous développant personnellement.

 

5.https://fr.wikipedia.org/wiki/Abraham_Maslow. (Note de l’auteur: tous les liens Internet étaient opérationnels au moment de la publication de ce livre.)

6.http://mmpi-info.com/psychology-publications-what-is-love-relations.
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Amour et stress

Comment expliquer que deux amants intimes, ayant accumulé une banque d’amour au cours de leur lune de miel, arrivent à devenir deux ennemis intimes après quelques années de vie commune?

Le professeur de psychologie Guy Bodenmann7, de l’Université de Zurich, a étudié pendant plus de vingt ans les répercussions du stress quotidien sur la relation amoureuse, en cherchant à savoir pourquoi la qualité de la relation se dégrade avec le temps, tout en cherchant aussi des stratégies pour contrecarrer cette dégradation. Voici ses principales conclusions.

Les tracas quotidiens émoussent les sentiments positifs et conduisent lentement mais sûrement vers un désamour. Les partenaires ne prennent souvent conscience de ce phénomène qu’une fois la qualité de leur relation fortement perturbée (une fois vidée leur banque d’amour).

Les conséquences de cette dégradation sont multiples:


1.Les partenaires passent de moins en moins de temps ensemble, affaiblissant ainsi le sentiment du «nous» et compromettant l’ajustement à deux;

2.Les partenaires stressés ont de plus en plus de communications négatives, d’interactions conflictuelles et de replis sur soi;

3.Des troubles fonctionnels apparaissent et perturbent davantage l’équilibre du couple: problèmes de sommeil, dysfonctionnements sexuels, mauvaise humeur, etc.;

4.Chacun des partenaires se présente de plus en plus sous son plus mauvais jour et tous les défauts s’accentuent: intolérance, rigidité, avarice, bouderie.



Des facteurs externes viennent aggraver la situation de ces couples stressés et augmenter les probabilités de divorce: difficultés professionnelles, conflits avec les belles-familles ou les voisins… Tout stress externe se répercute négativement sur le couple.

Que faire pour éviter de «tomber» amoureux au lieu de «s’élever» en amour? J’ai écrit à plusieurs reprises que le couple n’est pas fait pour rendre heureux, mais qu’il est plutôt un creuset générant des crises. Les recherches du professeur Bodenmann viennent confirmer mon assertion.

S’adapter l’un à l’autre: plus les partenaires affrontent ensemble les situations stressantes, plus ils augmentent les probabilités d’une relation satisfaisante et stable. Rien de mieux pour s’unir que d’affronter un ennemi commun; or, le couple possède de nombreux ennemis. L’ajustement dyadique minimise l’agressivité verbale due au stress provoqué par des tracas quotidiens ou par des facteurs externes.

Les couples les plus heureux sont ceux qui partagent leurs expériences, stressantes et heureuses: ils s’écoutent, essaient de se comprendre, manifestent de l’empathie et s’encouragent l’un l’autre parce qu’ils ont foi l’un en l’autre.

Ce soutien mutuel va au-delà de la communication positive: faire des compliments, offrir des cadeaux, manifester son affection de différentes façons… Les couples heureux se font non seulement plus de compliments, mais ils s’offrent aussi plus de soutien (moral, affectif, financier…) que les couples malheureux.

Les couples adaptés, ajustés, qui se soutiennent mutuellement en se manifestant de l’intérêt font baisser plus rapidement leur taux de cortisol, conséquence physiologique du stress, source d’hypertension et d’anxiété. Ils activent aussi la production de leurs en-dorphines, une hormone sécrétée par l’hypothalamus qui est très efficace contre la douleur tant physique que psychique.

Non, la vie à deux n’est pas un long fleuve tranquille. Mais justement, nous pouvons être deux pour affronter tous les moments difficiles inévitables de nos vies professionnelles, parentales et sociales et pour apprendre à gérer des problèmes pour la plupart insolubles.

À deux, nous pouvons nous entraider à développer notre intelligence émotionnelle conjugale si chacun des partenaires prend la responsabilité de son bout de la relation à 100%. Si chacun reste soi, accepte que l’autre soit autre et que les deux décident de construire ce «nous».

Ce «nous» qui se met au service de chacun pour s’épanouir et servir d’exemple aux autres, surtout à nos enfants.

 

7.http://www.psychology.uzh.ch/chairs/kjpsych/team/guybodenmann.html.
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Sept principes amoureux

On peut certes considérer l’amour comme une émotion. Mais c’est d’abord et avant tout une relation sociale entre deux ou plusieurs personnes. En ce sens, l’amour est à la fois inclusion et exclusion, car choisir, c’est aussi exclure.

Si l’amour est si important dans la vie de chacun d’entre nous, c’est qu’il régule nos relations à la fois amoureuses, amicales et sociales. L’amour est à la base de la cohésion sociale selon le sociologue Wolfgang Glatzer8. Même si l’amour crée parfois des conflits, une vie sans amour serait une vie vide pour les sept raisons suivantes.


1.On ne peut pas vivre sans confiance. Pour vivre heureux en couple, nous devons être assurés que notre partenaire est honnête et n’agit pas de façon malveillante.

2.On ne peut pas vivre sans fiabilité. Il est essentiel que les deux partenaires tiennent leurs promesses (d’engagement, d’honnêteté, de fidélité…).

3.Nous avons besoin de reconnaissance. Abraham Maslow en fait l’un des besoins humains fondamentaux. Être reconnu et reconnaître l’autre dans son identité est essentiel pour l’établissement de nos relations.

4.La relation amoureuse se doit d’être réciproque. Il est tout à fait normal et compréhensible que si nous offrons des biens, des services ou de l’attention à quelqu’un nous nous attendions à un retour sur notre investissement. Sinon, la relation ne serait qu’exploitation de l’autre.

5.Aucun couple n’existe sans solidarité. Le couple ne peut s’épanouir sans soutien mutuel ni relation solidaire contre les «ennemis» du couple: l’argent, l’éducation des enfants, les belles-familles et les amis personnels, le partage des tâches ménagères, l’envahissement du travail sur la vie privée et la différence de libido.

6.Nous sommes tous à la recherche de sécurité. Au-delà de moments passionnels, la sécurité matérielle et affective est primordiale pour nous permettre de nous épanouir. Nous avons besoin de stabilité relationnelle et émotive.

7.L’équité et la justice sont primordiales. La violation de ces deux besoins hypothèque rapidement l’amour qui existe entre deux personnes. L’équité et la justice sont aussi essentielles à toute vie en société.



Il est rarement possible de satisfaire tous ces besoins en même temps, de façon complète et pour toujours. Mais tout membre d’un couple, comme tout citoyen, doit y tendre, sinon la sauvagerie et la barbarie nous guettent.

Comme nous l’avons dit précédemment, la fonction de l’amour est ambivalente, puisque l’amour inclut des personnes choisies et en exclut d’autres que nous aimons moins. Par ailleurs, il est impossible d’être aimé par tous. En ce sens, l’amour met de l’ordre dans nos relations personnelles et sociales.

Les couples ayant des enfants minimisent normalement leurs relations extérieures à la famille, ce qui fait, paradoxalement, du couple et de la famille les bases de la société en stabilisant et en limitant nos relations. D’où l’importance de la fonction de l’amour, puisqu’«ainsi va le couple, ainsi va la famille, ainsi va la société».

Conseils

Une société qui ne valorise pas le couple et la famille court à sa destruction. Il ne faut toutefois pas oublier qu’à la base du couple, de la famille et de la société existe l’individu.

D’où la nécessité de s’aimer soi-même tout simplement parce que chacun d’entre nous est unique et exceptionnel. «Aime ton prochain comme toi-même», a dit un jour un grand psy. On oublie trop souvent le «comme toi-même».

Aimer son partenaire est une façon de s’aimer soi-même, puisque c’est nous qui l’avons choisi. Aimer les membres de sa famille permet d’entretenir un réseau de soutien en cas d’urgence. Aimer tous les humains, c’est travailler à la paix dans le monde.

L’amour n’est peut-être pas un besoin vital, mais c’est tout de même un besoin extrêmement important.

 

8.http://www.wolfgang-glatzer.de/index_en.html.

 

Chronique 8

La chimie de l’amour

En 2004, après dix ans d’expérimentation en laboratoire, le Dr Paul Zak9 a découvert que l’ocytocine sécrétée par notre cerveau détermine les gens à qui l’on fait confiance et que l’on aime. Cette découverte lui a valu le surnom de Dr Love.

Notre nature humaine est capable du pire comme du meilleur. L’humain peut être à la fois compatissant et cruel, généreux et mesquin, aimant et haineux. L’ocytocine, qualifiée d’hormone de l’attachement par les psychologues, rend les gens plus positifs, même lorsqu’ils rencontrent des inconnus.

L’ocytocine était surtout reconnue comme une hormone sécrétée par le lobe postérieur de l’hypothalamus et qui facilite la contraction de l’utérus pendant l’accouchement et l’allaitement.

Le Dr Zak la rend responsable des comportements humains vertueux et la décrit comme la molécule morale du cerveau. Elle serait à la base de la civilisation, faciliterait les négociations à double gagnant et pourrait aussi traiter certains troubles psychiatriques.

Le contact physique

Imaginez ce que l’on pourrait faire s’il était possible d’infuser de l’ocytocine de synthèse aux gens! Le Dr Zak s’est toutefois rendu compte qu’il existait une façon très simple d’en stimuler la production: le contact physique. Il a fait cette découverte en la testant sur lui-même, et les membres de son équipe ont fait de même.

Il déclare que ses relations sociales se sont enrichies et qu’il est devenu plus heureux. Le simple fait d’annoncer aux autres qu’il étreignait tout le monde provoquait un sourire sur toutes les lèvres et les gens se montraient très réceptifs.

Il en a conclu que lorsque le cerveau libère de l’ocytocine, il nous signale que la personne qui est devant nous n’est pas dangereuse et que nous pouvons lui faire confiance. C’est cette hormone qui est responsable de l’attachement des amoureux et des soins parentaux aux enfants. Nous nous soucions du bien-être des autres parce que l’ocytocine nous prédispose à les aimer.

Et l’on sait depuis fort longtemps que les enfants touchés, caressés, chatouillés, étreints, embrassés… se développent physiquement, émotivement, psychiquement, intellectuellement plus rapidement que les enfants privés de contacts physiques. Ils sont aussi plus calmes et réussissent mieux à l’école et en société.

Il en va de même pour les amoureux: chaque toucher, chaque étreinte, chaque accolade avivent l’attachement et le sentiment amoureux. À l’inverse, on a constaté que les dépressifs étaient souvent en manque de contacts physiques, ainsi que les suicidaires.

Offrir de l’amour

Dr Zak décrit l’ocytocine comme une substance sécrétée par le cerveau primitif, ce qui impliquerait que l’amour fait partie intégrante de notre nature humaine. Beaucoup de gens ne savent vivre sans amour, même s’il n’est pas vital.

Comme on ne peut pas, par simple volonté, forcer notre cerveau à sécréter de l’ocytocine, la meilleure façon d’en stimuler la libération est de se préoccuper du bien-être des autres et de leur offrir de l’amour de façon non sélective. La majorité des gens à qui vous offrirez de l’amour vous en offriront en retour. Ceux qui résistent (de 5 à 10% des gens) sont ceux qui en ont le plus besoin.

L’ordonnance du Dr Zak est d’étreindre huit personnes différentes par jour et de prendre le temps de respirer pendant cette étreinte. En japonais, je crois, être ami se dit «respirer ensemble». Si, en plus, vous leur dites que vous les aimez, que vous les appréciez, non seulement l’amour vous reviendra au centuple, mais vous risquez également de créer un monde de plus en plus aimant. La science l’a prouvé.

C’est du moins ce que plusieurs ont commencé à faire, comme on peut le constater lorsque des inconnus dans la rue nous proposent de nous faire une accolade ou de nous donner un bisou. C’est à chacun d’entre nous d’offrir de l’amour pour améliorer l’état du monde. Commencez dès maintenant, autour de vous, avec vos parents, vos amis, vos collègues… malgré leurs réticences.

 

9.https://en.wikipedia.org/wiki/Paul_J._Zak.
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Vérités et mensonges

Il paraît que nous vivons à l’ère de l’information, une ère où toute l’information est disponible pour qui veut s’en donner la peine. Pourtant, dans certains domaines, on se croirait encore au Moyen Âge. Sans parler qu’Internet, ce n’est pas toujours net10 et qu’il y circule de nombreuses fausses données.

La psychologie ne fait pas exception à cette règle. Alors qu’elle est devenue une science il y a à peine plus d’un siècle, de nombreuses légendes et de multiples mythes courent encore et empoisonnent les gens et les couples aux prises avec ces croyances, qui sont parfois véhiculées en toute bonne foi par des intervenants crédibles.

Le mythe de la communication

La majorité des gens croient que communication signifie compréhension, communion ou commune action. Communication signifie plutôt commerce ou troc.

Beaucoup de couples consultent en prétextant un problème de communication. Or, mes trente-cinq ans de pratique m’amènent plutôt à penser que les couples ont un problème de consensus plutôt qu’un problème de communication.

Apprendre que mon partenaire ne partage pas mon point de vue est plutôt un signe d’une excellente communication. Chacun a pu s’exprimer de façon transparente, mais le couple n’arrive pas à un consensus. Saviez-vous que l’on peut continuer de s’aimer même si on n’est pas d’accord? On pourrait même s’enrichir de points de vue différents.

Si tant de couples disent qu’ils ont des problèmes de communication, c’est aussi parce qu’ils parlent davantage de problèmes plutôt que de partager leurs beaux souvenirs et de préparer des projets d’avenir. Comment voulez-vous vous élever en amour si vous partagez davantage vos frustrations et vos émotions négatives, au lieu de compliments et d’émotions positives?

Le mythe de l’infidélité bienheureuse

«Ce que l’on ne sait pas ne fait pas mal», «L’infidélité a sauvé notre mariage», «L’infidélité n’est qu’un trip sexuel», «Tout le monde le fait, fais-le donc», «Une femme libérée se doit d’avoir des amants»: ces croyances, et bien d’autres, sont des exemples de rationalisation utilisés par les infidèles pour justifier leurs actes.

Environ un couple sur deux sera un jour aux prises avec l’infidélité de l’un ou l’autre partenaire. Deux couples sur trois divorcent à la suite d’une infidélité, et la moitié des autres en restent marqués pour la vie. Certains vont toutefois «profiter» de cette infidélité pour remettre leur couple en question et établir un nouveau contrat de fidélité.

Certains psychologues disent que l’infidélité pose un problème aussi grave que l’inceste ou la violence conjugale. Les conséquences les plus importantes vont de la perte de confiance au divorce, et parfois au suicide et au meurtre, même si l’infidélité est découverte longtemps après les faits.

Le mythe de la théorie du genre

Sous prétexte d’égalité et de lutte contre l’homophobie, des représentants des mouvements LGBT (lesbien, gai, bi et trans) affirment que l’hétérosexualité est un construit social. Vous avez bien lu: c’est notre culture qui nous conditionne à être hétérosexuels. Nous ne naissons ni homme ni femme, nous le devenons.

On pourrait donc devenir ce que l’on veut et développer n’importe quelle orientation sexuelle; on pourrait même en créer de nouvelles. L’hétérosexualité n’aurait aucun ancrage biologique11. Il n’est pas vrai que l’on peut faire d’un individu ce que l’on veut en lui donnant la stimulation nécessaire. Si l’influence culturelle ne rencontre pas une tendance innée, celle-ci ne provoquera que confusion d’identité.

Et si c’était vrai, l’homosexualité serait aussi un construit social que l’on pourrait déconstruire et reconstruire en hétérosexualité. J’entends déjà les LGBT hurler. Ni la nature ni la culture ne sont le destin, mais nous sommes le résultat d’une interaction entre les deux.

 

10.Écoutez ce qu’en dit Jamil: https://www.youtube.com/watch?v=kwFur3AJEp4.

11.Si vous ne me croyez pas, consultez le site http://www.geopolintel.fr/article797.html?var_mode=calcul#nb3.
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La famille recomposée

S’il est difficile de vivre à deux lors d’une première relation, imaginez lorsque la personne qu’on aime vient avec une famille déjà constituée, une histoire, des habitudes de vie, une belle-famille… et un ex.

Vaut-il mieux vivre chacun chez soi et former un «couple de week-end» ou s’engager à nouveau? L’autre en est-il à sa première ou à sa troisième union? Quel sera le sens de ce nouveau couple: de nouveaux enfants ou un projet commun?

Où habiterons-nous: chez toi, chez moi, ailleurs? Comment gérer la visite des enfants de l’autre si nous cohabitons? Comment protéger le nouveau couple de l’envahissement des ex? Quel type d’union choisir: union libre, mariage civil, mariage religieux?

Les écueils de la famille recomposée

Les écueils sont plus nombreux que ceux d’une première union:


1.L’autorité: qui aura le dernier mot et qui prendra les décisions?

2.Le partage des tâches et des rôles: qui fera quoi?

3.L’espace: les territoires communs, les territoires intimes, la propriété des objets, des meubles ou des appareils de toutes sortes.

4.Les frontières avec l’extérieur: l’arrangement du temps de garde partagée, la présence et l’influence des ex, la place des amis, de la belle-famille, des nombreux grands-parents, les heures de sorties des adolescents…

5.Le temps: le temps du couple, le temps à accorder à ses propres enfants, aux enfants de l’autre, aux nouveaux enfants, à toute la famille, le temps pour soi…



Voici quelques situations exclusives aux familles recomposées: votre enfant ne s’entend vraiment pas avec son beau-parent et ne veut plus venir vous voir; l’enfant de l’autre refuse votre autorité; les enfants réunis ne parviennent pas à s’entendre; l’arrivée d’un nouvel enfant. Sans oublier le budget qui doit tenir compte des pensions alimentaires; le rôle et le statut des différents grands-parents; qui invite-t-on aux fêtes familiales (anniversaires, Noël, première communion)?

Comme on le constate, la famille recomposée se trouve aux prises avec des problèmes qui n’existent pas dans les premières unions.

Des lignes directrices

Il faut établir dès le départ une frontière étanche entre «chez nous» et «chez l’autre»: la façon dont l’ex-conjoint éduque les enfants, le mode de vie de l’autre… c’est chez l’autre que ça se passe. «Que ton père accepte que tu rentres à telle heure, c’est son affaire; ici, tu rentres à neuf heures et je tiens à ce que tu respectes nos conditions de vie.»

Le problème le plus criant de la nouvelle famille semble être l’autorité du beau-parent sur les enfants de l’autre: «Tu n’es pas mon père (ou ma mère).» Il semble qu’au départ il vaut mieux être plus beau que parent, en espérant que le temps sera l’allié du nouveau conjoint. L’enfant pourra voir plus rapidement les avantages qu’il aurait à prendre sa place, mais seulement sa place, dans cette nouvelle famille.

Le beau-parent ne pourra jamais remplacer l’autre parent et ne devrait jamais le critiquer. Il doit laisser l’autorité au parent naturel, après entente sur des principes éducatifs avec lui. Le nouveau conjoint doit soutenir le parent naturel si des difficultés de relation surviennent entre lui et ses enfants.

Le nouveau couple doit se ménager du temps pour son intimité en essayant de faire coïncider les gardes partagées. Se ménager du temps aussi pour soi. Les deux peuvent ainsi s’entraider.

S’il est vrai qu’à vaincre sans péril on triomphe sans gloire, on peut facilement imaginer que les nouveaux couples qui auront traversé toutes ces difficultés pourront connaître des joies sans pareil et un sentiment d’avoir réussi là où tout se conjuguait pour leur rendre la victoire impossible.

Mais ce n’est pas évident, car le taux de séparation des deuxièmes couples avoisine facilement les 65 à 75%. Ce n’est toutefois pas impossible, puisque de 25 à 35% y réussissent, ce qui est plus que les 20% des premiers couples.
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Réagir au stress

Selon Virginia Satir12, spécialiste en thérapie familiale, nous réagissons au stress selon les cinq schémas ci-dessous. Comme c’est la thérapie familiale qui a donné naissance à la thérapie conjugale, ces schémas se retrouvent aussi dans les dynamiques conjugales.

1. Le blâmeur-accusateur

Le blâmeur-accusateur n’est ni plus ni moins qu’un tyran qui recherche les erreurs de l’autre, qui critique continuellement. Il généralise (toujours, jamais) et exige: «Tu dois, il faut, fais ceci…» Son but est que vous le considériez comme puissant et fort.

Il trouve facilement les points faibles et sensibles de son partenaire. Il intimide, nie sa responsabilité et ne s’excuse jamais. Il élève la voix, pointe un doigt accusateur et n’hésite pas à exprimer sa colère.

En fait, le blâmeur-accusateur n’a pas une haute estime de lui-même, ne se sent généralement pas très aimé et se met en colère lorsqu’il n’obtient pas ce qu’il veut. «Regardez ce que vous m’avez fait.» Il réussit bien avec le suppliant.

2. Le suppliant

Le suppliant dit oui à tout. Il veut que l’autre soit heureux, achète la paix et accepte tous les blâmes de son partenaire même si ceux-ci le dévalorisent. Il veut plaire à tous en leur laissant tout le pouvoir et refoule ses sentiments. Il peut même mentir.

Il ne veut surtout pas heurter les autres et utilise le conditionnel: «Si vous le voulez bien… Si je ne vous dérange pas… Si possible… C’est de ma faute si vous êtes en colère… Pardonnez-moi…»

En fait, le suppliant est submergé d’émotions, se dévalorise et peine à s’affirmer et à faire face à la colère des autres. Il survit en se soumettant.

3. Le distrayant

Stressé, le distrayant change le sujet de conversation et fait des remarques et des commentaires hors propos. Il refuse d’être confronté en disant qu’il n’est pas concerné. Il ne veut surtout pas montrer sa faiblesse et sa responsabilité.

Il est difficile de cerner un problème avec un distrayant, car il détourne le sujet ou le minimise: «Où est le problème? Tout le monde s’en fout…» Il blague, est hyperactif, instable, évite le contact visuel, fait deux choses à la fois.

En fait, la stratégie du distrayant est la fuite pour ne rien ressentir.

4. Le rationnel

Le rationnel apparaît comme très raisonnable, oriente l’attention de l’autre sur les faits plutôt que sur les ressentis émotionnels. Il semble calme, réfléchi, zen, et parfois froid, distant, non émotif.

Il se détourne de ses émotions en montrant son érudition et sa logique. «Qu’est-ce qui vous fait dire que je vais mal? Je ne vais pas du tout mal…» Il parle sur un ton monocorde, avec un visage sans expression, souvent les mains ou les bras croisés.

En fait, le rationnel est souvent sidéré, incapable de contacter ses émotions et de les exprimer en utilisant la rationalité comme moyen de contrôle de soi.

5. Le niveleur

Le niveleur recherche le contact avec l’autre, contrairement aux quatre premiers qui ont plus ou moins peur de l’intimité. Il est suffisamment flexible pour utiliser, si besoin est, l’aspect positif des quatre catégories de réactions précédentes.

En fait, il est en harmonie avec lui-même, bien centré, capable de relativiser et de s’affirmer sans craindre le rejet de l’autre. Ses gestes confirment ses paroles. Le stress, loin de le paralyser, le stimule.

La personne saine

La personne saine considère son partenaire comme son égal. Elle est confiante, honnête et ouverte à l’autre. La communication est facile et amusante. Elle soutient son partenaire avec lequel elle développe des rituels conjugaux.

Elle prend la responsabilité à 100% de son couple et respecte l’espace privé de son partenaire. Elle dit: «Je suis OK, tu es OK, nous sommes OK.»

 

12.https://fr.wikipedia.org/wiki/Virginia_Satir.
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Dix secrets des couples heureux

Seuls de 15 à 20% des couples sont vraiment heureux à long terme. Pourtant, ils traversent eux aussi des difficultés, des crises, des disputes… Mais ils y réagissent différemment. Voici certains de leurs secrets.


1.Ils ont des rapports de force d’égal à égal. Ils ont décidé de partager le pouvoir ou du moins de l’alterner, car, dans un couple, il ne peut y avoir un gagnant et un perdant, seulement deux gagnants ou deux perdants.

2.Ils mettent une distance entre eux, soit une juste distance entre des moments de fusion et des moments de séparation. Ils ne font pas tout ensemble, satisfaisant ainsi leurs envies d’autonomie. Ils sont heureux ensemble et heureux chacun de leur côté.

3.Leur relation n’est pas basée sur la passion, mais plutôt sur l’amour et sur l’amitié, soit un sentiment d’affection basé sur une connaissance réciproque. La passion est aveugle: on est amoureux d’une image. C’est le quotidien qui nous permet de découvrir l’autre dans sa réalité. La passion est intense et l’amour, plus stable.

4.Ils vivent des crises et des disputes, mais sans hypothéquer leur amour et sans remettre chaque fois leur couple en question. Au lieu de faire de la surenchère, ils désamorcent leurs disputes en négociant des ententes, en s’excusant, en faisant de l’humour ou en donnant raison à l’autre.

5.Ils sont réalistes, mais ils nous font rêver à la possibilité de l’amour à long terme. Ils ont abandonné les nombreuses illusions sur le couple et leurs perceptions adolescentes ou narcissiques de la vie à deux, car plus les attentes sont grandes et irréalistes, plus les déceptions sont sévères.

6.Ils n’ont pas cherché ni trouvé l’âme sœur, mais plutôt un partenaire approprié, compatible avec lequel ils partagent 70% de ressemblances, tout en étant suffisamment différents pour stimuler leur créativité, ce qui leur permet d’évoluer.

7.Ils ne jouent pas au gendarme, mais ils sont de bonne foi et ont confiance en eux et en l’autre. Ils ne jouent pas à «Qui a raison, qui a tort?». Ils savent que des différences fondamentales existent d’une personne à l’autre, différences valables et dignes d’être écoutées, respectées et prises en compte.

8.Ils ne cherchent pas à résoudre tous les conflits, car ils savent que la majorité de ceux-ci sont insolubles. Ils se sont mis d’accord pour vivre avec des désaccords. Plutôt que la résolution, ils visent la gestion des conflits, afin de préserver la qualité de leur relation et de leur amour.

9.Ils ont renoncé à l’égalité, en ne calculant pas ce que l’un fait et ce que l’autre ne fait pas. Chacun fait ce qui doit être fait spontanément parce qu’ils sont heureux et veulent continuer de l’être. Ils vivent avec un partage inégal et variable des tâches ménagères, au contraire des couples malheureux qui jouent à donnant-donnant. Ils savent et acceptent qu’il y ait des différences homme-femme et ils les respectent.

10.Ils ne se disent pas tout, mais ils savent qu’ils pourraient tout se dire. Ils expriment leurs émotions positives (de cinq à dix fois plus que les couples malheureux), utilisent l’humour, valorisent leur partenaire, le remercient… Ils ne croient pas à la toute-puissance de la communication et ne cherchent pas le consensus à tout prix. Chacun garde ses ennuis pour lui et respecte la vie privée de l’autre.



Chaque parole positive, chaque geste valorisant, chaque crise surmontée confirment aux couples heureux que la vie à deux est possible et enrichissante.

Pour connaître votre taux de bonheur (ou de malheur) conjugal, je vous invite à répondre aux vingt-cinq questions que vous trouverez à http://coupleheureux.com (sans frais). Vous y trouverez aussi un autre questionnaire sur votre connaissance du couple.
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Comment aimez-vous?

Nous avons notre propre conception de l’amour, conception que ne partage pas nécessairement notre partenaire amoureux. Cent personnes qui parlent d’amour parlent probablement de cent choses différentes.

«L’amour est le plus joyeux des sentiments humains, mais il peut être aussi le plus douloureux. La peur d’être rejeté ou de sentir faiblir son amour pour l’autre angoisse, culpabilise, paralyse et obsède», ont écrit avec justesse Dean Delis et Cassandra Phillips dans leur magnifique livre Le paradoxe de la passion13.

Quand les gens parlent d’amour, ils parlent de leur façon à eux d’aimer et d’être aimés. Pour certains, l’amour, c’est la passion; pour d’autres, c’est l’engagement où ils ne peuvent concevoir d’amour sans sexualité; pour d’autres encore, l’amour, c’est se mettre au service de l’autre.

Pour assurer votre relation amoureuse à long terme, il existe deux conditions importantes: exprimer son amour et dire comment l’on veut être aimé.

Exprimer son amour

Beaucoup de gens considèrent l’amour comme acquis une fois pour toutes («Il [elle] le sait que je l’aime») et n’expriment plus leurs sentiments comme aux premiers temps de leur rencontre: «Est-ce que tu m’aimes?», ce à quoi ils répondent: «Il faut le croire, puisque je t’ai épousé[e].»

La façon dont chacun aime n’est pas nécessairement comprise par la personne à laquelle on exprime de l’amour, d’où la nécessité de vérifier si notre façon d’aimer l’autre correspond bien à la façon dont l’autre veut être aimé: «Comment veux-tu que je t’aime, toi, pour que tu te sentes aimé par moi?»

Des personnes expriment très mal leur amour en voulant l’exclusivité de celui-ci, en empêchant l’autre d’avoir des amis des deux sexes ou une vie personnelle en dehors du couple. La jalousie n’est pas une preuve d’amour, mais bien une manifestation de la peur d’être rejeté.

Être aimé

Beaucoup de personnes pensent que leur partenaire peut deviner comment elles veulent être aimées, les moments où elles veulent recevoir de l’amour et de quelle sorte d’amour elles ont besoin. C’est pourquoi il y a tant de déceptions dans les histoires amoureuses.

La principale illusion concernant la demande d’amour est la suivante: «Si je lui dis quand et comment m’aimer, cela ne viendra pas de lui et ne sera donc pas spontané ni vrai.» Cette illusion est basée sur la croyance que le partenaire doit être celui qui prend l’initiative de l’expression d’amour.

Le problème, c’est que l’on ne devient pas devin parce que l’on est devenu amoureux. Il y a pourtant un personnage célèbre qui, il y a plus de 2000 ans, a dit: «Demandez et vous recevrez.» Si vous ne dites pas ce dont vous avez besoin, quand et comment vous en avez besoin, votre partenaire, malgré tout son amour, ne le devinera pas.

Il se peut aussi que votre besoin d’amour évolue avec le temps et les circonstances. Par exemple, beaucoup de jeunes hommes associent l’amour à la sexualité, tandis que les hommes plus âgés apprennent à aimer davantage avec leur cœur qu’avec leur corps. À l’inverse, de jeunes femmes plus romantiques peuvent devenir plus sexophiles avec le temps.

Si vous avez besoin d’amour, apprenez à le demander et tenez les personnes que vous aimez au courant de la manière dont vous voulez être aimé. Il n’y a pas de honte à demander d’être pris dans les bras de son partenaire, d’être embrassé et de se faire dire «Je t’aime».

Gary Chapman a écrit un livre à succès sur Les 5 langages de l’amour14. Il les énumère: les paroles valorisantes, les moments de qualité, les cadeaux, les services rendus et le toucher. Quel est le vôtre?

 

13.Dean Delis et Cassandra Phillips, Le paradoxe de la passion, Paris, Éditions Robert Laffont.

14.http://www.garychapman.fr/.
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Cinq conseils pour trouver un partenaire approprié

L’âme sœur n’est qu’un fantasme qui nous masque les possibilités de trouver un partenaire approprié. Nombreux sont les hommes et les femmes qui cumulent les conquêtes amoureuses… et les déceptions parce qu’ils recherchent quelqu’un qui ne peut exister que dans leur tête. L’homme ou la femme sans défauts n’existent pas. Pourtant…

Un partenaire approprié est une personne qui partage de nombreuses compatibilités, sans être un clone de vous-même. Il provient du même milieu que le vôtre, partage les mêmes convictions relativement à la vie, correspond le plus possible à vos exigences, développe un projet de vie complémentaire au vôtre, possède une perception de la famille qui se rapproche de la vôtre et est un être digne de confiance et respectueux de ce que vous êtes. Voici cinq conseils pour le trouver.

1. Établir vos priorités

Dressez la liste de vos exigences pour un partenaire potentiel et tenez-en compte dans votre recherche. La première des fidélités commence par la fidélité à soi-même. Encore faut-il savoir qui vous êtes réellement et ce que vous voulez d’une relation à long terme.

Élaborez votre projet de vie à court (un an), à moyen (de trois à cinq ans) et à long termes (cinq ans et plus). Vérifiez si le partenaire potentiel répond à vos priorités; sinon, rien ne sert de le critiquer ou d’essayer inutilement de le changer. Renoncez tout simplement à cette relation qui ne pourrait que vous rendre malheureux.

2. Amour ou passion

Nous avons une telle soif d’intimité, d’amour et de passion, et tellement peur de la solitude, que nous nous accrochons souvent à des relations «cul-de-sac» ou à des relations de dépendance que nous prenons pour de l’amour.

La passion aveugle fait prendre nos désirs et nos projections pour la réalité; l’amour vrai est composé de raison, et non seulement de sensations et d’émotions. La technique de la volte-face consiste justement à faire face à nos fantasmes romantiques et à revenir à la réalité le plus tôt possible.

3. Écouter plutôt que séduire

On est plus porté à parler de soi-même pour tenter de séduire l’autre qu’à prendre le temps de l’écouter pour le connaître. N’ayez pas peur de poser des questions à votre partenaire potentiel sur sa famille et sur ses relations passées.

Les modèles amoureux ont tendance à se répéter continuellement. Connaître le scénario conjugal et parental de la personne qui vous intéresse est souvent garant de l’avenir.

4. Rêve ou réalité

Nombreuses sont les personnes qui croient que si deux êtres s’aiment vraiment, l’un pourra changer pour faire plaisir à l’autre. Quoique des changements puissent survenir, changer en profondeur soi ou l’autre est une utopie.

La réalité est que votre partenaire sera probablement toujours le même, tel que vous le connaissez aujourd’hui. Ses qualités ne disparaîtront pas, ses défauts non plus. Et le fait qu’il ne change pas pour vous faire plaisir ne prouve nullement qu’il ne vous aime pas, mais plutôt qu’il est fidèle à lui-même.

5. Vérité ou mensonge

Il est normal de se présenter sous son plus beau jour au début d’un processus de séduction. Il est même très humain d’améliorer sa réalité. N’oubliez pas toutefois que l’autre aussi peut vous donner de fausses impressions sur lui-même.

Ne renoncez pas à votre esprit critique pour vous faire aimer ou conserver un amour naissant. Ne vous découvrez pas sportif ou artiste parce que l’autre adore le sport ou les arts. Il n’y a pas de place pour le mensonge en amour.

Tôt ou tard, vous vous présenterez sous votre vrai jour. Pourquoi ne pas le faire dès le début, puisque vous méritez d’être aimé pour ce que vous êtes réellement! Ne présentez pas une image de vous-même et ne tombez surtout pas amoureux d’une image.
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L’illusion de l’âme sœur

Le site loveagain.com15 a réalisé une enquête auprès de 2000 Canadiens, hommes et femmes, de 40 ans et plus sur diverses perceptions concernant la relation amoureuse. Voici les principales conclusions des répondants.


•88% des femmes et 80% des hommes croient en l’existence d’un partenaire idéal pour chacun;

•79% des hommes et des femmes croient en l’amour pour toujours;

•79% des femmes et 69% des hommes ont vécu une relation amoureuse seulement une ou deux fois. Quoique les sites d’infidélité pullulent et que les tentations soient nombreuses, hommes et femmes croient encore au véritable amour. Et il n’est pas rare de le rencontrer deux fois. Cupidon peut frapper deux fois, d’après les Canadiens interrogés;

•74% des femmes et 87% des hommes croient encore en l’âme sœur. Même si l’on ne croit plus au partenaire parfait, on espère toujours trouver l’âme sœur. Malgré le taux de divorce, les Canadiens restent optimistes;

•Alors que 63% des femmes attendent quelques mois avant de déclarer leur amour, 49% des hommes n’hésitent pas à le déclarer aussitôt qu’ils le sentent;

•Près de 95% des femmes et 72% des hommes hésitent à tomber amoureux une deuxième fois. Mais une majorité (41% des hommes et 47% des femmes) a juste besoin de quelques mois pour rebondir;

•89% des femmes et 80% des hommes disent que ce qui rend heureux en amour, c’est la recherche d’un partenaire différent: les contraires s’attirent selon eux;

•Par contre, 53% des femmes et 61% des hommes disent que c’est plutôt l’amitié qui rend heureux: ceux qui se ressemblent s’assemblent.



Quoique ce sondage ne représente qu’un faible échantillon de ceux et celles qui acceptent de répondre à un tel questionnaire, on peut quand même conclure que la romance n’est pas morte et que les Canadiens, hommes et femmes, sont des romantiques à la recherche de l’amour.

D’ailleurs, il s’agit de constater la quantité de sites de rencontres qui existent sur Internet pour en déduire que nombreuses sont les personnes en recherche d’un partenaire, sinon idéal (l’âme sœur), du moins compatible (un ami).

J’ai écrit «âme sœur» sur Firefox et j’ai trouvé 718 000 références en seulement 0,25 seconde. Avec «soul mate», j’en ai obtenu plus de deux millions en 0,37 seconde. D’après certaines statistiques, les sites de rencontres sont les plus visités après les sites pornographiques. Ces deux catégories de sites seraient aussi les plus rentables financièrement. Le cœur se vend aussi bien que le cul!

Le problème, c’est qu’aucune recherche scientifique n’a démontré à ce jour que les sites de rencontres augmentaient les probabilités de trouver un partenaire compatible avec lequel construire un amour durable. Vous avez autant de probabilités de rencontrer votre futur conjoint à l’épicerie qu’au bureau ou à l’occasion d’activités sociales ou sportives.

Et comme le chante si bien Jamil, «Internet, c’est pas net» (voir à ce sujet la chronique 9). Combien d’internautes présentent une image «photoshopée» d’eux-mêmes avec une description on ne peut plus idéale, quand elle n’est pas un petit peu malhonnête? Et dit-on vraiment ce que l’on recherche comme partenaire: un amant pour la nuit ou pour la vie?

Les tests de compatibilité que l’on vous propose sur ces sites peuvent effectivement vous permettre de trouver (théoriquement) un partenaire approprié, mais lorsque vous rencontrerez ce partenaire potentiel, les atomes crochus ne seront pas garantis.

Il y a dans l’amour une dimension sur laquelle on possède peu de pouvoir: l’attirance physique et sexuelle. C’est pour cela que je vous suggère fortement, pour un premier rendez-vous avec un inconnu rencontré par Internet, de prendre seulement une consommation et non un repas complet, encore moins de passer une soirée.

 

15.http://www.loveagain.com/fr-fr/.
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La maladie et la mort

J’ai eu le privilège d’être invité à titre de président d’honneur au premier colloque québécois «Parler de la mort ne fait pas mourir» organisé par Les célébrants de la vie16. Ce colloque, tenu à Québec, a réuni près de 150 personnes et 14 conférenciers se sont relayés pour aborder un aspect particulier autour du thème de la mort.

L’objectif du colloque était de contribuer à démystifier la mort et à lever le tabou l’entourant. Il s’adressait à la population en général ainsi qu’aux différents intervenants du deuil et de la mort. Un deuxième colloque a eu lieu en novembre 2015 et devrait se répéter annuellement.

La maladie

Très rares sont les couples qui, au long de leur évolution, n’ont pas été mis en contact avec la maladie de leur conjoint ou la mort d’un être cher. Ces épreuves sont parfois traumatisantes et plusieurs couples n’y survivent pas, surtout lorsque ces événements surviennent de façon inopinée.

Vivre avec un conjoint malade mobilise une énergie énorme. Être le conjoint malade est tout aussi énergivore et stressant. Lorsque la maladie est circonscrite dans le temps, ce moment critique peut rapidement se résorber.

Toutefois, lorsque la maladie devient chronique (fibromyalgie, diabète, Alzheimer, paralysie, prostatectomie…), le couple doit relever tout un défi et cela peut facilement hypothéquer la relation.

La mort d’un enfant

La mort la plus injuste qui soit est la mort d’un enfant, peu importe son âge et la raison du décès, que la mort soit périnatale ou après plusieurs années de vie. Qu’un parent âgé décède, c’est prévu et normal, même parfois soulageant pour la personne elle-même (qui peut souffrir le martyre) et pour son entourage qui doit en prendre soin.

Mais la mort d’un enfant, par surcroît accidentelle, est quelque chose d’inacceptable. Cette mort suscite énormément de peine et le deuil est long, très long. Ce chagrin peut être ravivé à chaque souvenir, à chaque mort d’un membre de l’entourage ou simplement à l’audition du nom d’un enfant qui porte le même nom que l’enfant mort.

«Après la mort de Marc, j’avais le sentiment de vivre une expérience tellement effroyable qu’elle resterait indicible parce que personne ne pourrait la comprendre.» Ce propos a été tenu par une mère, dix ans après la mort de son fils.

Sous la tristesse existent aussi la colère, la culpabilité et parfois la honte. La colère contre une telle injustice qui va à l’encontre du sens de la vie; une culpabilité parfois extrême: celle de ne pas avoir su protéger son enfant; un sentiment de honte devant le regard des autres: comment s’accepter comme parent alors que son enfant est mort?

Survivre à la mort d’un enfant

La mort d’un enfant transforme les deux parents, et le couple ne peut plus jamais être le même. Faire le deuil d’un enfant prend facilement des années: comment voulez-vous apprivoiser quelque chose d’aussi horrible? Et, évidemment, il est impossible d’oublier cet enfant.

D’où la nécessité d’en parler et d’en reparler, ou encore de l’écrire, d’écrire une lettre à l’enfant mort pour dire sa colère, sa culpabilité, sa honte, sa détresse, son incompréhension devant la situation. Puis d’aller enterrer la lettre sur la tombe de l’enfant ou de la brûler pour que les cendres aillent retrouver les siennes.

L’entourage ne sait généralement pas quoi dire à des parents qui viennent de perdre leur enfant, même s’ils sont des amis sincères et intimes. En fait, seuls les parents qui peuvent comprendre sont ceux qui l’ont vécu.

C’est pourquoi il existe des «cafés mortels17» dans plus de 80 pays, dont plusieurs au Québec. Un café mortel est un groupe de discussion sur la mort et sur la façon dont elle influence la vie afin de l’apprivoiser.

 

16.http://celebrantsdelavie.com.

17.http://deathcafe.com. (Vous pouvez sélectionner la langue de votre choix parmi les 90 proposées.)
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Être un bon partenaire

Le couple ne rend pas nécessairement heureux parce que nous avons trouvé un partenaire. Le psychologue états-unien William Doyle Gentry a conçu un questionnaire (tiré de son livre Le bonheur pour les nuls18) pour savoir si vous êtes un bon partenaire pour votre conjoint.

Pour chaque question, répondez par: 1. Pas vraiment; 2. Un peu; 3. Beaucoup; 4. Énormément.


1.Êtes-vous désireux d’accompagner votre partenaire dans l’aventure que constitue la vie à deux?

2.Souhaitez-vous traiter votre partenaire sur un pied d’égalité dans tous les domaines?

3.Appréciez-vous le sentiment d’unité avec votre partenaire?

4.Votre partenaire peut-il se confier à vous?

5.Acceptez-vous votre part de responsabilités et exécutez-vous votre lot de tâches au quotidien?

6.Êtes-vous tous deux unis devant les difficultés de la vie de tous les jours?

7.Avez-vous tous deux des champs d’intérêt et des traits de personnalité en commun?

8.En cas de conflit, avez-vous tendance à plus coopérer qu’à vous affronter tous les deux?

9.Appréciez-vous les différences existant entre votre partenaire et vous?

10.Estimez-vous votre partenaire autant que vous vous estimez?



Additionnez tous vos points. Si vous obtenez un total supérieur à 25, cela signifie que votre relation est solide, du moins selon votre point de vue. Pour savoir ce qu’en pense votre partenaire, demandez-lui de répondre à son tour à ce questionnaire. Vos deux résultats seront de bons indices pour connaître l’état de votre relation et vos façons respectives d’envisager le couple. Plus vos résultats sont semblables et élevés, plus les probabilités de faire partie d’un couple heureux augmentent.

Petit conseil: pour rester ou devenir un couple heureux, prenez note des 1 et 2 de votre partenaire, mais ne discutez entre vous que des 3 et 4. Les couples heureux mettent l’accent sur ce qui va bien au contraire des couples de plus en plus malheureux qui discutent sans fin de ce qui va mal.

Avoir un confident

Les études en psychologie positive démontrent que l’une des principales bases du bonheur réside dans la chaleur des relations humaines, en particulier avec une personne privilégiée, comme peut l’être notre partenaire.

Par exemple, lors de maladies graves, de nombreuses recherches ont prouvé que la présence d’un partenaire confident accélérait le processus de guérison et diminuait les souffrances et les risques de rechute.

Encore faut-il que ces deux partenaires établissent une relation d’égalité et non pas de dépendance où l’un domine l’autre. Les couples heureux sont formés de deux partenaires bien centrés et bien différenciés qui, tout en conservant leur identité propre, travaillent de concert pour relever des défis, réaliser des projets, affronter les conflits inévitables et gérer des problèmes pour la plupart insolubles. Cela peut sembler simpliste, mais, pour former un couple, ça prend deux personnes.

Évidemment, pour établir une relation harmonieuse à long terme, les deux partenaires doivent partager un maximum de compatibilités et ajuster leurs besoins et champs d’intérêt respectifs.

Les ajustements

La question est de savoir jusqu’où on peut faire des compromis. Comment établir un juste équilibre et une juste distance entre le «je» et le «nous». C’est fréquemment un déséquilibre d’ajustements de l’un par rapport à l’autre qui mène de nombreux couples au divorce.

Par exemple, si l’un des deux partenaires accepte de faire de trop nombreux ajustements pour plaire à l’autre, au détriment de ses propres besoins, envies et goûts personnels, il risque de développer de nombreux griefs envers l’autre et finir par envisager la séparation comme seule solution possible pour s’occuper de lui.

C’est souvent ce qui se passe lorsqu’après 30 ans de vie commune l’un des partenaires annonce son intention de divorcer au moment où les adolescents partent de la maison. La raison principale: le couple, les enfants ou le travail avaient pris trop de place au détriment de la vie personnelle.

Impossible d’être heureux sans équilibre entre un sain égoïsme et la générosité altruiste.

 

18.William Doyle Gentry, Le bonheur pour les nuls, Paris, Éditions First (adapté par Y. A. Thalmann).
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Êtes-vous heureux?

Le même psychologue états-unien William Doyle Gentry a aussi créé un questionnaire pour savoir si les gens se rapprochent du bonheur en général. J’ai adapté son questionnaire pour savoir si vous êtes près du bonheur conjugal.

Pour chaque question, répondez par: 1. Jamais; 2. De temps en temps; 3. Régulièrement; 4. Très souvent.


1.En règle générale, vous sentez-vous en sécurité dans votre couple?

2.Avez-vous le sentiment d’avoir tout l’amour dont vous avez besoin pour être heureux?

3.Considérez-vous votre couple dans sa globalité plutôt que dans l’instant présent?

4.Avez-vous un endroit calme et des moments de tranquillité où vous pouvez vraiment penser à vous deux?

5.Êtes-vous satisfait de vos finances conjugales, de vos carrières respectives, de l’éducation de vos enfants, de votre sexualité?

6.Êtes-vous satisfait de votre vie de couple de manière globale?

7.Êtes-vous reconnaissant, envers vous-même et envers votre partenaire, de l’évolution que prend votre couple?

8.Vous arrive-t-il d’atteindre une certaine tranquillité d’esprit conjugale (d’être sur la même longueur d’onde)?

9.Vous arrive-t-il d’être content de votre partenaire et de vous?

10.Considérez-vous votre état moral et votre état physique personnel comme satisfaisants?



Additionnez tous vos points. Si votre total est inférieur à 20, vous ne vous sentez probablement pas heureux. Entre 20 et 35, vous n’êtes ni vraiment heureux ou malheureux, mais vous pouvez devenir plus heureux. Si votre score dépasse 35, soit vous êtes heureux, soit vous êtes très proche de l’être.

Le petit conseil de la chronique précédente s’applique également ici si votre partenaire répond au questionnaire.

Les huit ingrédients du bonheur

D’après ce psychologue, huit ingrédients sont essentiels pour atteindre et maintenir un état de bonheur authentique.


1.Un sentiment de sécurité: l’insécurité stimule l’anxiété, l’incertitude et une tension généralisée alors que la sécurité calme, rend la personne sereine et crée une confiance réciproque.

2.Du contentement: être satisfait de ce que l’on a plutôt que de rechercher toujours ce que l’on n’a pas; profiter de son partenaire plutôt que de croire qu’«ailleurs serait mieux».

3.De la satisfaction: un sentiment d’accomplissement et de confort (qualité) qui peut ou non s’accompagner de contentement (quantité).

4.Du recul: avoir une vue d’ensemble de notre vie personnelle et conjugale pour en voir l’évolution (positive ou négative) au-delà des moments difficiles de la vie à deux.

5.De la sérénité: c’est la tranquillité d’esprit (équanimité). La méditation la facilite. La quiétude consiste à trouver un endroit calme pour réfléchir en paix et ensemble.

6.Du plaisir: les plaisirs de la vie quotidienne liés à ce que vous êtes, à ce que vous faites et à ce qu’est et fait votre partenaire.

7.De la gratitude: la volonté de montrer que l’on s’apprécie, que l’on apprécie son partenaire et tout ce qui rend notre vie agréable. Elle s’oppose à la notion de dû.

8.Du bien-être: il est évidemment plus facile d’être heureux lorsqu’on est en bonne santé et suffisamment fortuné. Le sentiment subjectif de bien-être accroît la sensation de détente et améliore l’humeur… et l’amour.



***

Certains couples ne développent jamais ces ingrédients du bonheur parce qu’ils estiment qu’ils n’ont jamais assez d’argent, d’amour, de pouvoir, de plaisir, de succès, d’amis…

D’autres couples savent être heureux parce qu’ils ont compris que la première raison d’être heureux, c’est d’être vivants et d’être entourés de gens à aimer et de qui être aimés, peu importe leurs conditions socioéconomiques.

Repassez souvent le questionnaire précédent pour vérifier si vous êtes sur la voie du bonheur ou si vous faites fausse route. N’oubliez pas que le bonheur se trouve dans le chemin et la destination.
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Aider les hommes… aussi

À entendre un certain discours, les femmes seraient d’éternelles victimes d’hommes toujours agresseurs. Ce discours, misandre et misogyne, nous empêche de voir l’autre côté de la réalité, soit la vulnérabilité des hommes. Cet aveuglement nous empêche aussi de leur apporter l’aide dont ils auraient besoin.

Le psychologue Richard Cloutier (Université Laval), le travailleur social François-Olivier Bernard (Université Laval) et le sociologue Jacques Roy (AutonHommie) écrivaient récemment que «[…] lorsqu’un groupe de personnes est identifié comme plus à risque d’être affecté par un problème, on estime qu’il est nécessaire que des mesures soient prises pour limiter les dommages potentiels pour ce groupe et pour la communauté qui en assume les coûts19».

Or, les hommes, en tant que groupe, sont victimes de nombreuses situations. Dès la maternelle, les garçons sont plus aux prises avec des problèmes de santé physique et de bien-être, de compétences sociales, de développement cognitif et langagier, et ont plus de difficultés à acquérir les habiletés de communication et de connaissances générales.

Ayant plus de difficultés à réussir à l’école, il est compréhensible qu’ils s’en désintéressent et qu’ils aient tendance à décrocher et à chercher leur valorisation à l’extérieur de celle-ci, mais pas nécessairement dans des endroits propices à leur épanouissement.

Selon les chercheurs mentionnés précédemment, 83% des cas placés sous garde à la suite d’une condamnation sont des adolescents mâles. Dans les prisons du Québec, 91% des personnes incarcérées sont des hommes et 94% au Canada.

Les femmes dépriment davantage et font plus de tentatives de suicide que les hommes, mais trois suicides réussis sur quatre sont le fait des hommes. Ceux-ci sont plus souvent victimes d’homicides dans une proportion de 74%. Il faut dire aussi que 88% des auteurs d’homicides sont des hommes.

Quant à la violence conjugale, les études de Denis Laroche (maintenant à la retraite) de l’Institut de la statistique du Québec ont démontré que les hommes en étaient aussi souvent victimes que les femmes, sauf pour les homicides intraconjugaux où les hommes se retrouvent les auteurs dans 75% des cas.

Ce qui n’est pas le cas de la violence physique envers les enfants et des infanticides où la mère serait plus souvent l’auteure que le père et où deux enfants tués sur trois seraient des garçons20.

Le psychologue Stéphane Guay21 de l’Institut universitaire en santé mentale de Montréal rapporte dans la revue Aggression and Violent Behavior que les hommes sont plus susceptibles d’être victimes de violence verbale et physique au travail que les femmes.

Les accidents mortels de la route touchent 2,4 hommes pour une femme. L’alcool est en cause chez deux fois plus d’hommes que de femmes.

Contrairement aux femmes, les hommes disposent d’un moins bon réseau de soutien pour faire face à leur détresse. C’est ce qui a fait dire, en 2009, au rédacteur Michel Dongois de L’actualité médicale que le ministère de la Santé et des Services sociaux avait abandonné les hommes en investissant onze fois plus de fonds pour venir en aide aux femmes22.

Les ruptures amoureuses affectent les hommes beaucoup plus que les femmes et augmentent leurs risques de dérive: dysfonctionnements, alcool et drogue, épuisement, paupérisation, suicide, familicide… Il ne se passe pas une semaine sans que les médias rapportent les conséquences de la détresse de certains hommes.

Il n’est point question ici de minimiser les dangers encourus par les femmes; on en parle déjà abondamment dans les médias et il faut continuer de le faire. Je veux plutôt signaler le fait que les hommes peuvent aussi souffrir et que cette souffrance ne doit pas être ignorée si l’on veut vraiment minimiser les dommages (et les coûts) générés par des comportements à risques.

 

19.Il m’a été impossible de retrouver la référence de cet extrait paru dans le journal Le Soleil en novembre 2014.

20.http://fr.wikipedia.org/wiki/Infanticide.

21.www.iusmm.ca/stephaneguay.html.

22.http://optionsante.com/actualitemedicale.pdf.
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L’importance de la famille

Noël et le jour de l’An sont l’occasion de réjouissances familiales. Des hommes et des femmes vont parcourir de très grandes distances et dépenser une énergie considérable pour se retrouver et fêter en famille, sans parler de tout l’argent dépensé. Pourquoi?

Parce que la famille constitue le lieu des expériences les plus intenses et les plus significatives de la vie humaine. La famille constitue le premier et le plus important milieu social; la qualité de la vie adulte dépend grandement de la qualité des relations entre les membres de la famille.

La qualité des familles

Certaines familles sont chaleureuses et stimulantes, d’autres sont ennuyeuses et froides; d’autres encore deviennent même une menace continuelle pour la sécurité physique et psychologique de ses membres. «Ceux que nous aimons le plus sont ceux qui ont le plus de pouvoir de nous faire mal», a écrit John Fletcher au début du XVIIe siècle.

Former un couple nécessite des compromis et des contraintes: tout doit être négocié. Lorsqu’arrivent un ou des enfants, le couple doit à nouveau s’adapter et laisser certains rêves de côté pour longtemps. Par contre, la famille offre de grandes possibilités de bonheur et de croissance. À la condition de créer une dynamique relation-nelle harmonieuse et que les deux partenaires n’oublient pas que la qualité de leur relation conjugale est à la base de la qualité de l’atmosphère familiale. D’où la nécessité de se retrouver régulièrement en tête-à-tête, sans la présence des enfants.

Optimiser la famille

Selon les découvertes de la nouvelle psychologie positive (à différencier de la pensée positive qui est plus souvent magique qu’autre chose), la chaleur des relations humaines constitue l’un des piliers fondamentaux du bonheur authentique. La famille peut être, ou non, ce lieu d’apprentissage aux relations humaines chaleureuses.

Pour ce faire, il est important que la famille ait un but commun: trouver un style de vie, construire un patrimoine, fournir la meilleure éducation possible aux enfants, transmettre les valeurs de la vie en société…

L’objectif est de permettre à chaque membre de développer son caractère, ses aptitudes et ses buts personnels uniques (différenciation) tout en facilitant l’entretien de liens étroits avec tous les membres de la famille (intégration). Cette différenciation et cette intégration sont essentielles à la vie sociale adulte.

Les membres de la famille doivent donc communiquer entre eux pour faire connaître leurs goûts respectifs, leurs sensibilités et leurs limites. Et chacun doit respecter le point de vue des autres afin d’éviter que des conflits, pour la plupart insolubles, polarisent des inimitiés.

Le difficile équilibre

Quand un homme rencontre une femme et qu’un couple se forme, nombreux sont les projets et les rêves. Paradoxalement, la concrétisation de ces projets s’intercale souvent entre les deux amants du début. Avec le temps, les défis se raréfient, les réactions deviennent prévisibles, la sexualité s’atténue, la famille devient monotone.

Pour éviter la routine, le couple et la famille doivent se renouveler constamment en fonction des aptitudes de chaque membre: varier les activités, se faire de nouveaux amis, trouver de nouveaux endroits à visiter, alterner le pouvoir. Mais aussi créer des occasions pour connaître plus en profondeur les rêves et les projets de chacun.

Le couple et la famille sont en soi des objectifs, mais ils doivent également faciliter l’atteinte des objectifs personnels de chacun. Cela n’est évidemment possible qu’à la condition que la communication soit ouverte, franche et respectueuse des différents points de vue tout en maintenant l’unité de la famille.

Que la période de réjouissances familiales qui débute23 soit une occasion privilégiée pour vous rapprocher des personnes les plus importantes de votre vie, pour oublier les blessures anciennes, pour pardonner et pour raviver votre chaleur conjugale et familiale.

 

23.Cette chronique et la suivante ont été écrites à la veille de la période de vacances des fêtes.
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L’amour universel

Pendant longtemps, on a cru que seuls les Occidentaux vivaient des amours romantiques et que les peuples tribaux et non occidentaux en étaient incapables. Ils étaient incapables d’imaginer ou de vivre des histoires d’amour parce qu’ils étaient ancrés exclusivement dans des expériences corporelles sensorielles.

De nombreux anthropologues ont démontré que cette croyance est fausse et que l’amour romantique est une création européenne datant de l’époque du romantisme24. L’amour romantique est celui qui idéalise l’amour pur et chaste au détriment de la sexualité et de la passion.

Le romantisme et le mariage

L’amour romantique existe dans 92% des sociétés étudiées dans le monde. Toutefois, ce n’est que récemment que l’amour romantique est devenu une raison pour se marier. Auparavant, on se mariait parce que les parents l’avaient ainsi décidé, pour assurer sa survie et la survie de l’espèce humaine ou pour agrandir son patrimoine et son pouvoir.

La société cherchait à régulariser et à encadrer les passions juvéniles. Malgré tout, des jeunes tombaient amoureux de partenaires jugés non acceptables par les anciens. Roméo et Juliette est une tragédie qui a été vécue dans la très grande majorité des cultures. Comme 92% des humains connaissent l’amour romantique dans des cultures très différentes, la question est: d’où vient ce romantisme?

Les trois types d’amour

La neuropsychologie a démontré que l’être humain peut vivre trois styles amoureux: la passion sexuelle, l’amour romantique et l’amour compagnonnage (engagement). Les neurosciences ont de plus prouvé que ces trois types d’amour sont localisés dans des zones différentes du cerveau et que leur intégration varie selon les sexes et les cultures.

Chez les femmes, l’amour romantique serait issu de l’attachement mère-enfant alors que chez l’homme, la sexualité y jouerait un plus grand rôle. Pourtant, même si, à l’origine, les hommes et les femmes n’aiment pas pour des raisons semblables, une fois qu’ils sont devenus amoureux, leur expérience de l’amour romantique est similaire.

Variété contre stabilité

Tout un paradoxe: comment les deux sexes peuvent-ils être si différents dans leur sexualité et si semblables dans leur sentiment amoureux? Comment gérer la tendance innée de variété sexuelle avec le désir d’aimer et d’être aimé en retour? N’oublions pas que près d’un couple sur deux est aux prises un jour ou l’autre avec l’infidélité de l’un des partenaires.

Chez l’homme, cela semble de plus en plus facile avec l’âge, car il existe une corrélation entre le taux de testostérone et l’intensité de sa libido. Son désir d’aventures sexuelles est lentement remplacé par le désir d’un engagement beaucoup plus stable sur le plan émotif.

Pour la femme, c’est le désir de se sentir sexuellement désirable et non une pulsion hormonale qui est à la source de son engagement. C’est pourquoi la baisse de désir sexuel de son partenaire la pousse parfois dans les bras d’un autre homme pour se sentir à nouveau «femme», c’est-à-dire désirable, avec le risque de devenir amoureuse de ce nouvel homme.

Des hommes et des femmes font toutefois exception à ces deux règles.

Les différences culturelles

Aucune culture ne donne une importance égale à la passion, aux sentiments et à l’engagement. Il n’est pas facile d’intégrer sexualité, amour et engagement. Il est difficile de faire vibrer au même diapason le sexe, le cœur et l’esprit, chacun pouvant exister sans les deux autres.

Tous les peuples sont aux prises avec cette intégration tripartite et la gèrent de différentes façons. Toutes les cultures sont différentes les unes des autres, mais elles sont toutes semblables dans ce paradoxe sexe-amour-amitié et cette recherche d’intégration.

L’amour et la paix

Pourquoi laisser nos différences, sources de racisme, de sexisme et de tant de guerres, prendre le dessus sur nos ressemblances, sources de compréhension, d’engagement et d’harmonie? La paix universelle pourrait se baser sur cet amour universel. C’est mon vœu pour l’année qui débute.

 

24.http://fr.wikipedia.org/wiki/Romantisme.
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L’amour de soi

«Aime ton prochain comme toi-même», a dit un jour un grand homme. Force est de constater que beaucoup d’entre nous n’ont pas compris la seconde partie de ce conseil: s’aimer soi-même avant d’aimer les autres et non s’aimer parce que les autres nous aiment.

L’amour de soi et le narcissisme

Ici, point question de narcissisme, lequel consiste en la contemplation de soi-même. Ce mot dérive de Narcisse, un jeune homme qui serait, selon la mythologie, tombé amoureux de son reflet perçu dans l’eau, au point d’en mourir et d’être transformé en fleur, le narcisse. Le narcissisme est considéré comme une perversion en psychanalyse.

S’aimer soi-même n’est pas toujours facile, surtout si l’on a été éduqué par des parents critiques mettant davantage l’accent sur nos défauts à améliorer plutôt que sur nos forces à exploiter.

L’amour de soi est pourtant indispensable pour donner, et recevoir, de l’amour des autres. D’après la professeure Mia Leijssen, «s’aimer soi-même (n’est pas du narcissisme), c’est être en contact avec sa propre essence et se connaître en tant que personne ayant des caractéristiques particulières, sans y attacher de jugement de valeur25».

L’amour de soi, c’est ce qui nous permet de dire «Je…». C’est la conscience d’une volonté propre, de son autonomie et de sa liberté. C’est aussi un sentiment de son droit à une individualité unique et exceptionnelle, quoique limitée et mortelle.

Les attentes des autres

Pour ce faire, l’enfant – et l’adulte – a besoin d’un environnement aimant et respectueux de cette individualité propre. Malheureusement, beaucoup d’hommes et de femmes sont prêts à sacrifier leur identité pour mériter l’amour des autres (parents, amis, conjoint) et éviter les confrontations entre leurs attentes et les attentes des autres.

Une personne submergée par les attentes des autres risque de développer une image négative d’elle-même, perception qui peut mener à un affaiblissement de l’amour de soi et à des comportements autopunitifs. Incapable de répondre aux attentes des autres, cette personne devient aussi incapable de dire «Je suis moi» et recherche continuellement la certitude d’exister dans le regard des autres.

Retrouver l’estime de soi

Apprendre à se connaître et à s’accepter est fondamental pour prendre contact avec soi et ressentir l’amour de soi. C’est cet amour de soi qui est à la base d’une attitude – et d’une certitude – d’être en bonne compagnie avec soi-même, peu importe les circonstances extérieures.

Les personnes ayant une bonne estime d’elles-mêmes ont su apprivoiser la solitude qu’elles n’associent jamais avec l’isolement, car elles sont toujours en bonne compagnie, soit avec elles-mêmes. Ces personnes savent apprécier ces moments en tête-à-tête avec elles-mêmes, sans sombrer dans le narcissisme, puisqu’elles savent aussi qu’elles ont des besoins dont la satisfaction dépend de la présence des autres, d’une autre personne à aimer.

Ce chemin vers l’estime de soi ne se fait pas facilement dans une culture où l’accent est mis sur le succès, sur la réussite, sur la gloire, sur le matériel et sur la fuite en avant, en bref, la reconnaissance et l’amour des autres.

Pour arriver à une saine estime de soi, il faut affronter la vérité à son sujet, même si parfois celle-ci peut être douloureuse: accepter ses imperfections et ses insuffisances pour ne plus avoir besoin de se mentir à soi-même et de montrer une fausse image de soi aux autres.

La sérénité

L’amour de soi mène à la sérénité par l’acceptation de soi et la culture d’idées et de sentiments positifs envers soi-même et l’arrêt d’un monologue intérieur dévaluant.

L’introspection qui permet la connaissance et l’estime de soi doit toutefois être menée non pas par un ego centré sur soi, mais bien, pour paraphraser Mia Leijssen, par l’être entier tout en ayant conscience d’être uni à un ensemble plus grand que soi.

C’est un travail qui peut prendre toute une vie, mais qui peut commencer maintenant.

 

25.Leo Bormans, Love. Le grand livre de l’amour, Montréal, Éditions de l’Homme, p. 192.
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Les couples heureux, ça existe

Malgré les difficultés de la vie à deux, le couple apparaît encore aujourd’hui comme le meilleur style de vie et la meilleure garantie de bonheur. Certains couples sont heureux le temps de la séduction et de la lune de miel, soit de quelques mois à deux ou trois ans tout au plus; d’autres savent le rester à plus long terme et même toute leur vie.

Pourquoi certains couples réussissent-ils là où la majorité échoue? Les psychologues ont observé, écouté, analysé ces couples et découvert qu’ils manifestent des attitudes et des aptitudes qui font défaut aux couples malheureux. Ils ont aussi constaté que les couples heureux évitent les pièges dans lesquels se retrouvent coincés les couples qui finissent par divorcer ou par se résigner et s’endurer pendant des décennies.

Tomber amoureux

«Tomber amoureux» est relativement aisé. Construire un couple qui saura poursuivre dans la durée, survivre à la baisse de la passion, gérer les nombreuses sources de conflits insolubles et passer à travers les moments critiques inévitables de la vie à deux exige beaucoup plus que de la chance.

Pour y arriver, cela prend beaucoup d’amour et de bonne foi. Mes trente-cinq ans de pratique en thérapie conjugale m’ont convaincu que l’amour et la bonne foi ne manquaient pas dans les couples en crise.

Ce qui fait le plus souvent défaut, ce sont les connaissances des différences existant entre les hommes et les femmes ainsi que la connaissance des dynamiques conjugales inhérentes à la vie de couple. Ce qui fait aussi défaut, ce sont les efforts à faire pour mettre en pratique ces connaissances et pour changer les stratégies destructrices des couples malheureux contre les stratégies utilisées par les couples heureux.

Le bonheur

Le mot «bonheur» vient de l’expression «bon eür». Eür provient du mot latin augurium qui signifie «accroissement accordé par les dieux à une entreprise». Le bonheur serait donc le résultat d’un effort et non une simple joie passagère.

L’effort qui aboutit à une réussite provoque en lui-même une accumulation de satisfactions qui mène son auteur au bonheur. D’où le proverbe: «Aide-toi et le ciel t’aidera.» Le bonheur n’est donc pas inné même si, selon Stefan Klein, auteur d’Apprendre à être heureux26, une personne sur trois naît avec un plus grand potentiel d’optimisme.

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

L’amour-attachement

L’amour-attachement se développe, ou non, au fur et à mesure que l’on connaît mieux la personne qui a suscité chez soi l’amour-passion. L’amour-attachement est donc le fruit d’une décision prise à la suite d’une réflexion basée sur la connaissance de l’autre.

Cette connaissance de l’autre se fait certes par l’ouverture de soi, mais elle se fait aussi à travers de nombreuses confrontations. C’est pourquoi je vous répète que le couple en soi n’est pas fait pour rendre heureux, mais qu’il constitue un creuset pour générer des crises… de croissance ou de décroissance. Des crises pour mieux se connaître à travers l’autre et connaître l’autre à travers ces crises.

Les couples heureux ont un jour pris la décision de s’engager à fond avec la personne avec laquelle ils ont vécu non seulement des moments heureux, mais aussi des moments difficiles avec l’espoir que cet «amour durera pour toujours».

 

26.Stefan Klein, Apprendre à être heureux. Neurobiologie du bonheur, Paris, Éditions Robert Laffont.
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Se disputer sans hypothéquer l’amour

Le couple est un creuset pour générer des crises et non pour rendre heureux. La gestion des disputes constitue l’un des principaux critères pronostics pour l’évolution du couple. Voici donc quinze règles pour se disputer sans cesser de s’aimer.

1. Dé-dra-ma-ti-ser

Un couple normal ne peut pas ne pas se disputer, la majorité des problèmes étant insolubles. Les disputes servent à faire des réajustements en nous confrontant à nous-mêmes pour évoluer.

2. S’en tenir aux faits

Il y a une différence énorme entre un reproche visant le comportement et une critique visant la personne. Dire: «Tu es en retard» n’a pas du tout la même conséquence que: «Tu n’as pas de parole…»

3. Ne pas jouer à la victime

Il faut être deux pour se disputer. Les deux sont coresponsables de la tension qui monte: il faut donc en prendre conscience et, surtout, prendre conscience de sa responsabilité dans le conflit, même au détriment de sa fierté.

4. Apprendre à se connaître

Mieux on se connaît, mieux on se dispute! Connaître ses sensibilités et celles de l’autre permet de ne pas dépasser une certaine limite. Lorsque l’amour, la confiance et le respect sont présents, les disputes peuvent devenir constructives.

5. Re-la-ti-vi-ser

Il faut éviter à tout prix les «toujours» et les «jamais». En généralisant, vous n’êtes pas réaliste et vous êtes injuste. Votre partenaire réagira ainsi: «Ce n’est pas vrai… qu’on ne sort jamais… que c’est toujours toi qui fais tout…»

6. Dire «je»

Le «tu» tue la communication. À moins que le «tu» ne soit suivi d’un compliment, il est préférable, lorsque vous faites un reproche, d’en prendre la responsabilité en disant «je». Le message passera mieux.

7. Ne pas tout mélanger

«Si tu m’aimais, tu me comprendrais.» L’amour n’a rien à voir dans les disputes. Ni la bonne foi, d’ailleurs. On peut continuer de s’aimer même si l’on n’est pas d’accord sur tout. C’est l’un des secrets des couples heureux à long terme.

8. Utiliser la technique du sandwich

Un compliment–un reproche–un compliment. «Mon chéri, tu es en retard. J’avais assez hâte que tu arrives» se digère mieux qu’une attaque en règle.

9. Faire attention à la forme

On se comprend beaucoup mieux à 20 décibels qu’à 120 (bruit d’un avion au décollage). Si le ton monte, il est inutile de spécifier: «Ne me parle pas sur ce ton.» Dites plutôt: «N’oublie pas que je t’aime.»

10. Tenir compte des différences sexuées

Pour l’homme, qu’elle soit gagnée ou perdue, la partie est terminée. La femme, quant à elle, a tendance à revenir sur le «pourquoi il m’a dit ça et de cette façon-là». L’homme doit développer une écoute patiente, la femme doit cesser de revenir sur le passé.

11. Garder le contact

Une main caressante permet d’éviter bien des escalades. Il en va de même pour le regard. Une accolade d’au moins 20 secondes fait des miracles pour abaisser les tensions.

12. Éviter le lit

Le lit est un terrain de jeux ou un endroit de détente, pas une arène de boxe. C’est le lieu privilégié des deux amants. Laissez les ennemis intimes dans le corridor.

13. Contrôler l ‘ego

Dans un couple, on a toujours le choix entre être heureux ou avoir raison, lorsqu’on ne peut avoir les deux. Alors, pourquoi ne pas prendre sur soi et dire que l’autre a peut-être raison.

14. Utiliser l’humour

C’est la meilleure arme contre les hostilités. Faire rire ou sourire son partenaire est une excellente stratégie de désamorçage.

15. En parler

Si les disputes dégénèrent, parlez-en à quelqu’un capable de réfléchir en termes de couple et qui ne prendra pas parti pour vous contre l’autre: «À ta place, je me vengerais.» Il existe des psychologues spécialisés en thérapie conjugale27 qui sauront vous apporter une aide appréciable.

Il est normal qu’un homme et une femme, en raison de petites différences qui provoquent de grandes conséquences, se disputent sur la façon de vivre à deux. Il ne faut toutefois pas que la dynamique «J’ai raison, tu as tort» prenne toute la place.

 

27.Vous pouvez consulter le service de référence de l’Ordre des psychologues du Québec à: https://www.ordrepsy.qc.ca/fr/public/trouver-un-professionnel2/service-de-reference.sn.
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Vous voulez divorcer? Rien de plus simple!

Dans la chronique précédente, je vous ai présenté quinze règles pour vous chicaner sans hypothéquer votre amour réciproque. Mais si votre intention est plutôt le contraire, voici différentes stratégies pour arriver au divorce à plus ou moins brève échéance.

1. Choisissez un mauvais partenaire

Pour vous assurer d’être malheureux en amour, choisissez une personne inaccessible, qui est déjà engagée. Persévérez dans vos tentatives de séduire cette personne qui vous répète qu’elle ne veut pas s’engager. Laissez-vous attirer par une personne d’un autre milieu social, d’un autre pays, d’un milieu socioéconomique très différent du vôtre ou avec une philosophie de vie très éloignée de la vôtre et avec qui vous partagez peu de champs d’intérêt.

Surtout, évitez les personnes tendres, franches qui pourraient vous donner du soutien affectif. Recherchez plutôt des personnes avec qui vous pourrez partager un territoire vide, dénudé, qui deviendra un véritable champ de bataille rempli de haine, de colères et d’insultes.

Ne quittez jamais de telles personnes, car vous possédez, avec elles, une garantie de malheur à vie. Vous en mourrez probablement.

2. Recherchez la passion

Votre couple a peu de chances de durer s’il est formé de deux partenaires passionnément attirés, mais psychologiquement opposés. Le feu d’artifice du début deviendra aussi intense lorsque les différences prendront le dessus. La passion est aveugle, mais la vie à deux rend la vue, et parfois de façon dramatique.

Dans la passion, vous n’êtes pas amoureux de l’autre. Vous êtes amoureux de vos sensations, de vos émotions et de vos fantasmes. C’est une relation très narcissique. Un jour ou l’autre, le crapaud et la sorcière se révéleront sous leur vrai jour.

3. Changez votre partenaire

Forcez votre partenaire à correspondre point par point à l’idéal que vous vous faites de la princesse ou du prince charmant. Faites-lui comprendre que vous savez ce qu’il faut faire pour vivre en couple. Culpabilisez toute initiative de sa part.

Isolez-le de sa famille et de ses amis; obligez-le à se rapporter continuellement; soyez possessif et envahissant. Faites-lui croire qu’il doit être parfait et répondre à toutes vos attentes, et critiquez-le à la moindre faute. Ne lui laissez rien passer.

4. Entretenez vos illusions

Ces illusions sont nombreuses:


•L’amour et la bonne foi transportent les montagnes;

•La communication est le meilleur moyen de parvenir à se connaître, à se comprendre et à s’aimer;

•On peut résoudre tous nos problèmes si on s’aime vraiment;

•Mon partenaire est mon âme sœur;

•La formule donnant-donnant est la formule gagnante;

•Il faut tout se dire dans un couple;

•L’infidélité peut raviver la sexualité d’un couple;

•Les hommes et les femmes sont égaux et semblables;

•L’amour (ou la passion) rime avec toujours.



5. Utilisez les cavaliers de l’Apocalypse


•La critique. Ne lui dites pas que vous n’appréciez pas tel ou tel comportement, attaquez sa personnalité: «Tu n’es qu’un égoïste», «Tu le fais exprès», «C’est ta faute», «Tu es un irresponsable».

•Le mépris. Exprimez vos critiques avec un air de dégoût. Riez de lui et tournez-le en ridicule.

•La défensive. Si votre partenaire a le malheur de vous critiquer, contre-attaquez immédiatement: «Le problème, ce n’est pas moi, c’est toi. C’est toi qui critiques tout le temps après tout le monde.»

•La dérobade. Si vous voulez vraiment faire exploser votre partenaire, faites semblant que vous ne l’entendez même pas: ne laissez pas la pluie de ses injures atteindre le parapluie de votre indifférence28.



À moins que…

Évidemment, si vous voulez être heureux en couple, trouvez un partenaire compatible, recherchez la stabilité, acceptez votre partenaire tel qu’il est, défaites vos illusions et ne laissez jamais les quatre cavaliers s’infiltrer dans votre couple.

 

28.Mes observations cliniques me confirment que plus le temps passe, moins l’homme communique et plus il se dérobe. Est-il possible que plus le temps passe, plus la femme critique? Ou est-ce l’inverse? Dans 80 à 85% des cas, c’est la femme qui veut aborder un sujet litigieux (pour l’améliorer) et c’est l’homme qui s’enferme dans le silence dans 80 à 85% des cas, croyant ainsi acheter la paix.
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Amour et sexualité

Beaucoup de gens associent l’amour à la sexualité et considèrent souvent cette dernière comme le baromètre de l’amour: tant que le sexe va, tout va. Qu’en est-il vraiment?

En général, on aime la personne que l’on désire et on désire la personne que l’on aime. Mais on peut aussi éprouver du désir pour une personne sans vraiment l’aimer, comme dans le cas des relations d’une nuit ou lorsqu’on achète des services sexuels d’une personne que l’on ne connaît pas.

On peut aussi aimer des personnes que l’on ne désire pas du tout. Le besoin sexuel et l’attachement émotionnel peuvent exister indépendamment l’un de l’autre. L’amour fraternel ou parental et l’amitié en sont des exemples. On peut vivre des amitiés homme-femme sans qu’intervienne la dimension sexuelle.

La relation amoureuse

Toutefois, dans la relation amoureuse, la sexualité et l’attachement émotionnel vont de pair. De nombreuses relations amoureuses ont d’ailleurs commencé par une forte attirance libidinale (coup de foudre et passion). Partager des expériences de plaisir stimule le désir d’entretenir la relation et de la faire évoluer.

Une fois que l’on a trouvé un partenaire sexuel réceptif, actif et initiateur, le plaisir éprouvé peut nous inciter à nouer une relation dépassant largement la dimension strictement sexuelle. Le sexe devient alors une force de cohésion qui favorise l’établissement de liens émotifs solides que chaque nouvelle activité sexuelle renforcera.

Par contre, on ne peut baser une relation à long terme que sur la sexualité. D’autres dimensions doivent se développer pour que l’amour vrai et stable puisse advenir. Le sexe peut même, à l’inverse, devenir une source de problèmes insolubles ou être utilisé comme moyen de manipulation.

L’évolution sexuelle

À court terme, la sexualité est généralement intense et facilement activée. Mais au fur et à mesure que la sexualité est consommée, celle-ci peut perdre de son attractivité et de son intensité. C’est ce qu’on appelle l’adaptation hédonique: les plus grands plaisirs finissent par s’affadir avec le temps.

L’influence de la sexualité sur la qualité et la longévité d’une relation amoureuse varie dans le temps, en fonction des événements conjugaux, des contextes de la relation, mais aussi des individus.

La sexualité peut aider à maintenir la relation, surtout si d’autres facteurs sont présents comme le soutien mutuel, la confiance, le respect réciproque, une attitude chaleureuse et une certaine liberté dans l’interdépendance.

Toutefois, la sexualité ne peut sauver ou améliorer une relation s’il y a un conflit important et insoluble, telle la mort d’un enfant. L’un des partenaires peut rechercher un apaisement dans la sexualité, alors que la peine de l’autre contrecarre sa libido. La sexualité peut alors déchirer les partenaires.

Des différences individuelles

Si l’un des partenaires vit la peur du rejet, chaque relation sexuelle devient un baume pour lui. L’intimité sexuelle peut faciliter l’intimité émotive chez un partenaire qui possède une certaine anxiété relativement à l’ouverture de soi.

Une éducation sexuelle négative où la sexualité a toujours été taboue peut générer une certaine résistance à l’exploration sexuelle et empêcher le laisser-aller nécessaire à l’épanouissement sexuel des partenaires.

La différence de libido peut aussi être source de confrontations, l’un accusant l’autre de ne penser qu’au sexe, alors que l’autre accuse le premier de ne pas être assez sensuel ou sexuel, d’être «frigide».

Si l’un des partenaires associe la sexualité à l’amour, il peut alors interpréter la baisse inévitable de la libido avec le temps à une baisse d’amour. Les difficultés de fonctionnement sexuel, dont aucun couple n’est à l’abri, peuvent être interprétées de la même façon.

En général, la sexualité est importante pour l’épanouissement personnel et relationnel à long terme. Mais celle-ci a besoin d’intimité affective, de soutien et d’engagement. La vibration sexuelle est bien meilleure lorsqu’elle s’accompagne de la vibration du cœur et de l’esprit.
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La formule magique

Nous sommes tous à la recherche de formules magiques pour améliorer notre vie: la fontaine de Jouvence, la vie éternelle, le Saint-Graal… Y compris dans le domaine de l’amour: l’âme sœur, l’amour qui rime avec toujours, le Secret, la loi de l’attraction, la séduction à coup sûr…

Internet est rempli de sites qui vous promettent, à l’aide de la pensée positive (magique?), d’attirer à vous l’amour, la gloire et la richesse. Le problème, c’est qu’aucune de ces formules magiques n’existe dans la réalité. Pour réussir en amour comme en affaires, ça prend 5% de talent, 10% de chance et 85% de sueur.

L’amour

Comment attirer l’amour? Comment s’assurer que l’on est vraiment amoureux? Comment être sûr d’avoir trouvé le bon partenaire? Les couples heureux ont-ils des secrets qu’ils conservent jalousement? À toutes ces questions, je n’ai aucune réponse toute faite. Il n’y a pas de formules magiques ou de trucs miracles pour garantir votre bonheur conjugal à long terme, même si tous y aspirent.

Les films d’amour hollywoodien et les films d’animation de Disney se terminent généralement sur un baiser rempli de promesses de bonheur éternel: «Et ils vécurent heureux jusqu’à la fin des temps.»

Mais qu’est-ce que l’amour? Chacun possède sa propre définition, et rares sont les membres d’un couple qui possèdent la même. Pour certains, c’est la passion; pour d’autres, la compassion; pour d’autres encore, c’est l’attachement. Et les plus vieux parlent de compagnonnage.

La définition de tous évolue aussi dans le temps: d’amour romantique chez les adolescents à l’amour-attachement et de reconnaissance à ceux et celles qui survivent à l’épreuve du temps et des crises inévitables de la vie à deux.

L’Occident contre l’Orient

La psychologue Mona Xu, de l’Idaho State University, a cherché à savoir si le sentiment amoureux variait d’une culture à l’autre. Elle a donc interviewé de nombreux Asiatiques et autant de Nord-Américains. Elle a constaté que les Orientaux parlent d’amour de façon beaucoup plus réservée que les Occidentaux, qu’ils mettent davantage l’accent sur la sécurité et sur les valeurs familiales, alors que nous parlons davantage de passion et d’émotions intenses.

Non seulement chacun possède sa définition de l’amour, mais il existe aussi des différences culturelles dans la façon d’en parler. Xu s’est posé la question à savoir si le vécu de l’amour était vraiment différent d’une culture à l’autre. Pour trouver la réponse, elle a utilisé l’imagerie par résonance magnétique fonctionnelle (IRMf)29.

Elle a présenté aux amoureux des photos de leur partenaire et observé les activations du cerveau: malgré les différences de perception et d’expression de l’amour, ce qui se passe dans le cerveau des hommes, des femmes, des Chinois, des Canadiens, des homosexuels… lorsqu’ils sont amoureux est très similaire.

Sa conclusion: «En dépit de nuances infinies dans la manière dont nous définissons et exprimons l’amour, l’expérience elle-même semble universelle30.» Le vécu amoureux est donc semblable, mais il peut se manifester très différemment: intensément, lentement, en montagnes russes, de façon très stable…

Il faut donc faire attention lorsque l’on compare notre amour à celui des autres: extérieurement, il peut sembler meilleur, mais le vécu est fondamentalement le même.

Conseils

Pour augmenter la longévité de votre relation amoureuse, les thérapeutes conjugaux offrent plusieurs conseils: soyez respectueux; soyez affectueux; communiquez surtout le positif; établissez des liens et un réseau social en dehors de votre relation privilégiée; faites ensemble des choses amusantes et excitantes; ayez des projets communs à court, à moyen et à long termes et aidez-vous réciproquement à les réaliser.

Même si les relations sont semblables sur le plan du vécu, chacune est unique et exceptionnelle, et chacune vaut la peine d’être entretenue et protégée.

 

29.https://fr.wikipedia.org/wiki/Imagerie_par_r%C3%A9sonance_magn%C3%A9tique_fonctionnelle.

30.Pour en savoir plus: Leo Bormans, Love. Le grand livre de l’amour, Montréal, Éditions de l’Homme, p. 332-334.
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L’amour n’a pas d’âge

L’amour n’a peut-être pas d’âge, mais il évolue avec l’âge. Nous espérons tous que l’amour rimera avec toujours, surtout en début de vie amoureuse. Le taux élevé de divorce nous place pourtant devant la dure réalité du couple: un creuset pour générer des crises et des conflits pour la plupart insolubles.

Il y a pourtant des couples qui durent, qui apprennent à surmonter les crises et à gérer les problèmes insolubles. La psychologue finlandaise Kaarina Määttä31 a interrogé des centaines de couples et a découvert quatre bonnes raisons pour être en couple et sept tremplins des couples heureux à long terme.

Quatre bonnes raisons


1.Une relation conjugale heureuse constitue une véritable assurance maladie. Les gens heureux en couple vivent plus longtemps et sont moins stressés.

2.Des parents heureux font des enfants heureux. Ces enfants se développent mieux, réussissent mieux à l’école et ont un sentiment de sécurité et une plus grande confiance.

3.Une intimité heureuse facilite l’adaptation à une société de concurrence et de performance. Un couple heureux travaille mieux et réussit mieux que les autres.

4.Les couples heureux à long terme évitent les affres du divorce. On ne meurt pas d’un divorce, mais on en reste marqué pour la vie, même si c’est parfois la seule et unique solution.



Les sept tremplins


1.L’acceptation des différences et du changement. On aimerait bien que notre partenaire soit exactement comme on le voudrait, mais c’est une illusion. Pour vivre en couple, il faut beaucoup de flexibilité pour accepter des compromis, pour apprendre à négocier, pour s’affirmer et rester ouvert à l’autre.

2.Les plaisirs quotidiens. On ne peut éviter la routine, mais on peut développer des routines agréables et les changer lorsqu’elles deviennent monotones. Sans routine quotidienne, pas de fêtes qui nous sortent de la routine.

3.Les déclarations d’amour et l’aptitude à rendre heureux. «Tu es merveilleux», «Merci!», «Je t’aime» dit avec admiration et gratitude nous rend joyeux et enthousiaste et il en va de même pour l’autre. Ce sont des paroles «Sésame, ouvre-toi!».

4.L’engagement conscient envers le partenaire. L’amour est une décision consciente basée sur la connaissance de l’autre. Les couples heureux conçoivent des projets à court, à moyen et à long termes. Ils ont des plaisirs quotidiens, mais ils se concentrent aussi sur un avenir en commun.

5.L’estime de soi. Le meilleur chemin vers l’autre est celui qui commence vers soi. Il est plus facile d’accepter les faiblesses et les erreurs de son partenaire lorsque l’on se considère soi-même comme une personne instable et perfectible. Cela renforce notre maîtrise de soi et de la relation.

6.L’allègement des vicissitudes. Le couple n’est pas un long fleuve tranquille: il passe par des hauts et des bas. Les fardeaux conjugaux sont beaucoup plus faciles à supporter lorsqu’on les partage à deux. C’est pourquoi il faut parfois arrondir les coins et garder en tout temps un espoir d’une vie meilleure une fois que…

7.L’acceptation et le règlement des désaccords. Impossible de ne pas se disputer lorsque l’on vit à deux. Impossible d’être d’accord en tout temps et sur tout. Il faut apprendre et accepter que des conflits soient parfois (et même souvent) insolubles. Ce sera d’autant plus facile que les paroles aimantes et les moments de plaisir supplanteront les paroles désobligeantes et les moments difficiles. Les couples heureux ont appris à s’excuser mutuellement et à pardonner.



Oui, l’amour se moque de l’âge et ne compte pas les rides lorsque tous ces ingrédients sont présents. De passion romantique à vingt ans, l’amour se transforme en intimité, en attachement, en reconnaissance et en compagnonnage au fur et à mesure qu’il transcende les difficultés de la vie à deux. L’amour, c’est l’objectif du couple.

 

31.Leo Bormans, Love. Le grand livre de l’amour, Montréal, Éditions de l’Homme, p. 342-344.
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Les vulnérabilités masculines

Les garçons et les hommes risquent tout au long de leur vie de vivre davantage de difficultés que les filles. Il existe certes des discriminations systémiques envers les femmes, mais les hommes sont tout aussi victimes de préjugés et de tabous systémiques. En voici quelques-uns.


•Des cent vingt-huit fœtus mâles fécondés pour cent fœtus femelles, seulement cent six viendront au monde. Il y a plus de fœtus mâles avortés spontanément que de fœtus femelles, le fœtus mâle étant considéré comme un corps étranger par l’utérus de la mère. De plus, le taux de mortalité en bas âge est plus élevé chez les garçons que chez les filles.

•À partir de cinquante ans, le nombre de femmes dépasse celui des hommes. Certaines études dénombrent trois femmes pour un homme à soixante-dix ans et sept femmes pour un à quatre-vingts ans.

•Les garçons ont une probabilité plus élevée d’avoir des accidents physiques, d’être aux prises avec des comportements agressifs, de souffrir de TDAH (trouble du déficit de l’attention avec ou sans hyperactivité), de connaître des échecs scolaires, d’être un dé-crocheur et de manifester de la délinquance.

•Le taux de suicide réussi des hommes est en moyenne de quatre à six fois plus élevé que celui des femmes, même si celles-ci font plus de tentatives de suicide32.

•Une enquête de Louise Fournier33 a démontré que 86% des clients des ressources communautaires sont des hommes et parmi eux, 65% ont moins de quarante-quatre ans et sont célibataires, veufs, séparés ou divorcés. L’itinérance est un phénomène largement masculin.

•Les garçons sont musculairement plus costauds que les filles, mais ils sont beaucoup plus susceptibles de contracter des maladies infectieuses telles que: diphtérie, hépatite virale, méningite virale, rougeole, poliomyélite…

•Les femmes survivent mieux à tous les types de cancers. On investit plus d’argent dans la recherche sur le cancer du sein que sur celui de la prostate.

•L’espérance de vie des hommes est, dans tous les pays, inférieure à celle des femmes34.

•Sur le plan psychologique, les hommes sont plus susceptibles d’avoir des troubles du langage (dysphasie, bégaiement, dyslexie, dyscalculie), de l’autisme, des problèmes comportementaux… Ils consultent aussi moins que les femmes, se préoccupant peu de leur santé mentale et physique.

•Selon le psychologue Richard Cloutier35, «les hommes se retrouvent souvent coincés entre une présence trop grande qu’on leur reproche et une absence d’engagement qu’on leur reproche aussi».

•Selon le sociologue québécois Germain Dulac36, les études faites sur la paternité l’ont été autour de quatre paradigmes négatifs (la passivité, l’absence, la violence et l’agression) plutôt que de chercher à étudier la paternité pour elle-même, ses caractéristiques intrinsèques, ses apports à l’éducation et à l’évolution des enfants ou les façons de mieux l’exercer.



Dans une société où la femme est présentée comme l’éternelle victime des hommes qui passent pour être toujours les agresseurs parce qu’ils semblent dominer le monde, comment parler de vulnérabilités masculines et demander pour eux une aide adaptée à leur identité sans passer pour un «masculiniste antiféministe», d’être sexiste ou, pire, un patriarche rétrograde!

Comme si le fait de parler des hommes et de leurs difficultés était nécessairement minimiser les discriminations envers les femmes. Pourtant, toute amélioration de la condition masculine ne peut que profiter à l’aménagement d’une meilleure condition féminine, et vice versa.

Je cite à nouveau Richard Cloutier: «L’ambiguïté actuelle sur le masculin désiré est alimentée par le fait que la répression du masculin indésirable est nettement plus articulée que la promotion du masculin désirable.»

C’est dans ce contexte que j’ai osé écrire un livre, Homme et toujours fier de l’être (Éditions Québec-Livres, 2015), qui dénonce les préjugés envers les hommes et qui fait l’éloge des qualités masculines. Cet ouvrage, qui en est à une deuxième édition revue et augmentée, contient une analyse critique de la théorie du genre.

Le commentaire le plus touchant que j’ai reçu d’hommes à la suite de leur lecture de ce livre, c’est qu’ils avaient mis fin à leur projet de suicide, car ils s’y étaient reconnus comme «normaux». Les hommes, à l’instar des femmes, auraient avantage à parler de leur vécu intérieur entre eux, car il n’y a que le semblable qui peut reconnaître le semblable.

Vous trouverez à http://optionsante.com/liens01.php#homme une liste de groupes d’entraide pour hommes pour l’ensemble de la francophonie. En plus des groupes Réseau Hommes Québec de Guy Corneau qui ont foisonné, notons le Mankind Project International37 qui revalorise la nature de l’homme. Au Québec, celui-ci se présente sous l’étiquette Les Hommes de cœur38. Pour les anglophones, consultez http://www.mankind.org.uk/.

 

32.http://fr.wikipedia.org/wiki/Liste_des_pays_par_taux_de_suicide.

33.http://www.stat.gouv.qc.ca/statistiques/sante/etat-sante/sante-globale/enquete-itinerants-1.pdf.

34.http://fr.wikipedia.org/wiki/Liste_des_pays_par_espérance_de_vie.

35.Richard Cloutier, Les vulnérabilités masculines, Montréal, Hôpital Sainte-Justine.

36.https://fr.wikipedia.org/wiki/Germain_Dulac.

37.http://mankindproject.org/.

38.http://www.leshommesdecoeur.org/.
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La Journée internationale du couple

Nous célébrons aujourd’hui39 la Journée internationale de la femme sous le thème de «Autonomisation des femmes – Autonomisation de l’humanité: Imaginez!».

Cette journée constitue «le moment idéal pour réfléchir sur les progrès réalisés, demander des changements et célébrer les actes de courage et de détermination de femmes ordinaires qui ont joué un rôle extraordinaire dans l’histoire des droits des femmes40».

En 1977, l’ONU a proclamé le 8 mars comme la Journée des Nations Unies pour les droits de la femme et la paix internationale. Il a toutefois fallu attendre 1999 pour que l’homme ait aussi sa Journée internationale célébrée le 19 novembre, soit la même date que la Journée mondiale des toilettes (?!).

Cette journée de l’homme se veut «un temps pour mettre en évidence la discrimination à l’encontre des hommes dans les domaines de la santé, du droit de la famille, de l’éducation, des médias ou d’autres domaines et à célébrer leurs contributions positives et les réalisations41».

Je trouve toutefois curieux que cette journée n’apparaisse pas sur le site officiel des journées internationales de l’ONU42, bien que cet organisme l’ait soutenue et ait reçu l’appui de nombreux groupes d’hommes sur les cinq continents. Il existe bien deux journées des droits de l’Homme, mais ici homme est pris dans le sens d’humain.

Une nouvelle journée internationale

Loin de moi l’idée de partir une nouvelle guerre des sexes concernant ces journées. Au contraire, je voudrais plutôt aller dans le même sens que certains objectifs de la Journée de l’homme, soit l’amélioration des relations entre les sexes et la promotion de l’égalité entre les sexes.

En réalité, ce que je voudrais, et je vous invite à m’appuyer en ce sens, c’est une Journée internationale du couple. Une journée qui pourrait avoir lieu à mi-chemin entre la Journée de la femme et la Journée de l’homme, soit le 14 janvier ou le 13 juillet.

Ce serait une journée où hommes et femmes lèveraient le drapeau blanc pour cesser la futile guerre des sexes et aller au-delà du préjugé de la femme historiquement victime et de l’homme éternellement agresseur. Une journée où l’on viserait la paix et l’harmonie des sexes.

Durant cette journée, on pourrait donner la parole à des membres de couples heureux qui viendraient témoigner de leur bonheur réciproque et de leur parcours de vie pour démontrer à tous et à toutes que le meilleur ami de la femme, c’est l’homme, et le meilleur ami de l’homme, c’est la femme.

Ces hommes et ces femmes nous diraient, même si la vie à deux est parsemée d’embûches, qu’il est possible de s’aimer pour la vie et de développer une complicité à toute épreuve.

Lors de cette Journée du couple, des femmes épanouies viendraient remercier les hommes d’avoir investi de tout temps leurs forces dans la survie et l’amélioration des conditions de vie pour eux-mêmes, leurs femmes et leurs enfants.

Des hommes heureux feraient de même pour exprimer leur reconnaissance envers les femmes qui ont investi depuis toujours leurs forces et leur énergie dans l’éducation des enfants et la conciliation travail-famille.

Ces hommes et ces femmes nous confirmeraient que l’union fait la force et, j’ajoute, le bonheur, que la complicité entre les sexes est possible et souhaitable.

J’ai un rêve

Mon rêve, c’est qu’un jour tous nos pays soient dirigés par des couples heureux. Qu’une condition pour devenir ministre, député, maire ou représentant du peuple soit de faire partie d’un couple heureux. Peut-être aurions-nous moins de scandales de toutes sortes (collusions, corruptions, primes indues…).

Si vous êtes d’accord avec moi, je vous invite à aimer (liker) la nouvelle page «Journée internationale du couple» que je viens de créer sur ma page Facebook à www.facebook.com/yvondallairepsychologue.

***

Saviez-vous qu’il existe aussi une Journée internationale de tolérance zéro relativement aux mutilations sexuelles féminines (6 février), mais pas contre celles faites aux garçons et aux hommes, une Journée internationale des veuves (23 juin), mais pas des veufs, une Journée internationale de la fille (11 octobre), mais pas du garçon, une Journée internationale des femmes rurales (15 octobre), mais pas des hommes ruraux, une Journée internationale pour l’élimination de la violence à l’égard des femmes (25 novembre), mais pas à l’égard des hommes! Il reste encore beaucoup de chemin à faire pour une véritable égalité entre les hommes et les femmes.

 

39.Cette chronique a paru dans le Journal de Montréal et le Journal de Québec le 8 mars 2015.

40.http://www.un.org/fr/events/womensday/history.shtml.

41.https://fr.wikipedia.org/wiki/Journ%C3%A9e_internationale_de_l%27homme.

42.http://www.un.org/fr/events/observances/days.shtml.
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Aimer à nouveau

On vous a quitté ou vous avez quitté quelqu’un et vous vous demandez s’il est vraiment possible de trouver un nouvel amour. Vous en rêvez, car la solitude vous pèse. Est-ce possible d’aimer à nouveau?

Oui, une deuxième chance ou une troisième chance existe en amour. Mais ce renouveau amoureux est plutôt fragile et demande encore plus d’attentions et d’efforts pour durer.

Les statistiques sont terribles: les premiers couples divorcent ou se séparent dans une proportion de 50%. Les deuxièmes couples avoisinent les 75% et les troisièmes, 85%. Il y a de quoi paniquer devant la possibilité d’une nouvelle relation amoureuse. Certains auteurs parlent même de burnout amoureux43.

Une question de perception

Il est vrai qu’un couple sur deux est aujourd’hui divorcé. Et on évalue à environ 30% le nombre de couples résignés à long terme. Ce qui laisse un maigre 20% de premiers couples heureux à long terme.

Si vous avez déjà divorcé ou que l’on vous a quitté, cela peut signifier que vous avez refusé de vous résigner à vivre une relation de plus en plus insatisfaisante ou que votre partenaire l’a refusé. Il serait donc surprenant qu’il se résigne dans une deuxième relation, à plus forte raison dans une troisième relation.

Si cette hypothèse s’avère, il y aurait donc 25% des deuxièmes couples qui développeraient une relation harmonieuse à long terme et 15% des troisièmes couples qui y parviendraient aussi. Ce n’est quand même pas si mal si on additionne tous ces chiffres (20% + 25% + 15%).

Le tiers des mariages sont actuellement des remariages. On ne possède malheureusement pas de moyens pour évaluer les couples en union libre, car ils n’apparaissent pas dans les chiffres officiels. La tendance est d’ajouter de 10 à 20% aux chiffres des couples officiellement mariés et divorcés.

Les mentalités ont évolué

Il y a à peine quelques décennies, autant les divorcés étaient montrés du doigt, autant le divorce est devenu «banal» aujourd’hui. Des parents poussent leurs enfants à vivre pleinement leur jeunesse et à retarder les engagements sérieux. Des adolescents encouragent leurs parents à divorcer lorsqu’ils sentent qu’ils sont malheureux. Tous valorisent le bonheur, au prix des affres d’un divorce même difficile.

«Quand on aime, on a toujours vingt ans», clame l’auteur, compositeur et interprète québécois Jean-Pierre Ferland. Et il est vrai qu’avec une espérance de vie qui est passée de quarante-cinq ans en 1850 à plus de quatre-vingts ans en 2015 (du moins dans nos pays), l’amour peut de plus en plus difficilement rimer avec toujours.

Il existe une vie après le divorce, et elle est souvent meilleure, même si les statistiques semblent démontrer que cinq ans après une crise majeure, les membres des couples qui ont divorcé ne sont pas, en moyenne, plus heureux que les membres des couples qui ont exclu le divorce comme solution. Dans les deux cas, il y a des hommes et des femmes plus heureux et plus malheureux.

Des sociologues prédisent que nous vivrons bientôt trois ou quatre relations successives de dix à quinze ans: la première, pour apprendre à vivre en couple; la deuxième, pour assurer la survie de l’espèce en remplissant nos fonctions parentales; la troisième serait davantage axée sur un épanouissement personnel; et la dernière, pour «l’empathie et le partage spirituel» (selon la journaliste belge Christelle Gilquin).

L’idéal serait que ces quatre styles de relations puissent se vivre avec le même partenaire. Même si l’on s’était juré, au moment du divorce, «qu’on ne m’y reprendra plus», la passion et l’amour sont quand même très agréables à vivre et le couple reste un idéal à atteindre si je me fie aux innombrables sites de rencontres.

Les hommes et les femmes qui parviennent à la première ou à la énième relation à être heureux vivent de six à neuf ans de plus que les autres. Il ne faut donc pas désespérer: le couple reste encore le meilleur style de vie que l’on ait trouvé à ce jour.

 

43.François St Père, Le burnout amoureux, Montréal, Éditions de l’Homme.
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Cinq heures pour être heureux

L’observation des couples heureux nous a appris de nombreuses choses sur ce que font les membres des couples heureux et ce que ne font pas les membres des couples malheureux.

La lune de miel

Pendant la lune de miel, les amoureux passent facilement de vingt à vingt-cinq heures en tête-à-tête à fantasmer leur futur et à faire et refaire l’amour. Ils ont hâte de terminer leur journée de travail pour se retrouver.

Ils négligent leurs amis et leurs activités personnelles et passent 80% de leur temps libre à rêver à l’autre et au moment de le retrouver. Ils vivent une passion souvent déconnectée de la réalité quotidienne. Ils partent facilement dans la lune (de miel).

Mais la passion étant ce qu’elle est, et la vie à deux parsemée de responsabilités professionnelles, conjugales, ménagères, familiales, amicales… quotidiennes, ils en viennent petit à petit à ne plus avoir de temps pour entretenir leur intimité et leur amour, qui ne peuvent, à la longue, que décliner.

Les couples heureux

Les membres des couples heureux sont aux prises avec les mêmes responsabilités que les autres. Mais, contre vents et marées, ils se réservent un minimum de cinq heures par semaine en tête-à-tête. Ces cinq heures sont réparties de la façon suivante:


1.Au moment des séparations. Tous les matins, avant de partir pour le travail, ils cherchent à découvrir une chose que l’autre va faire aujourd’hui: «Y a-t-il quelque chose de spécial pour toi aujourd’hui au travail ou à la maison?» (Visite chez le médecin, rendez-vous important, déjeuner avec des collègues, coiffeur…) De deux à trois minutes tous les jours = de quinze à vingt minutes à la fin de la semaine.

2.Au moment des retrouvailles. À la fin de la journée, ils ont un entretien sur le déroulement de la journée, le temps d’un apéro avec ou sans alcool et avant de se mettre à la préparation du repas ou de l’hygiène ou des devoirs des enfants: «Et puis, comment s’est déroulée ta journée?» De dix à vingt minutes par jour = de soixante-dix à cent quarante minutes à la fin de la semaine.

3.Manifestations d’affection. Tous les jours, ils se touchent, s’enlacent avec tendresse (sans sexualité). Ils s’étreignent au moins une fois par jour en prenant le temps de respirer ensemble pendant au moins une minute. Ils s’embrassent tendrement avant de partir et en arrivant. Environ cinq minutes par jour = trente-cinq minutes d’affection accumulée à la fin de la semaine.

4.Rendez-vous hebdomadaire. Toutes les semaines, ils se réservent une soirée en tête-à-tête au restaurant ou pour faire une promenade. Ou le dimanche matin, ils restent au lit après avoir mis la pancarte «Ne pas déranger» à la porte. De deux à trois heures. À l’ordre du jour, une fois qu’ils ont «liquidé» les divers tracas le plus rapidement possible, ils se rappellent leurs beaux souvenirs et planifient des projets d’avenir à court, à moyen et à long termes, y compris leur retraite.

5.Admiration et appréciation. À la fin de chaque journée, avant de s’endormir, ils disent une ou deux choses qu’ils ont appréciées chez leur partenaire au cours de la journée. L’une des différences fondamentales entre les couples heureux et malheureux, c’est que les premiers se disent au moins cinq fois plus de compliments que de reproches ou de critiques.



Finalement, le bonheur conjugal est beaucoup plus simple qu’on le croit: pour recevoir de l’amour, il s’agit d’offrir de l’amour et de prendre soin de son partenaire comme un invité tout à fait spécial dans sa vie. Les membres des couples heureux continuent de faire ce qu’ils faisaient lors de leur lune de miel, même si c’est cinq fois moins souvent. Mais c’est suffisant!
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Intimité contre abandon

Prendre le risque d’aimer, c’est aussi prendre le risque d’être rejeté. Et qu’y a-t-il de pire dans la vie qu’une peine d’amour? Être rejeté est l’une des expériences les plus traumatisantes de la vie.

Nous sommes tous à la recherche d’intimité, mais celle-ci fait aussi peur, car plus nous nous révélons à l’autre, plus nous lui donnons un certain pouvoir sur nous, pouvoir que l’autre peut utiliser contre nous. La peur de l’abandon et la peur de l’intimité déterminent quatre styles d’attachement selon la psychologue Mary Ainsworth44.

1. L’attachement sécurisant

Les personnes au style sécurisant ressentent peu d’anxiété d’abandon et de crainte de l’intimité dans leurs relations intimes. Elles s’estiment valables (représentation de soi positive) et font confiance aux autres (représentation des autres positives) (++).

Ces individus manifestent une plus grande confiance dans l’amour de leur partenaire et ont plus de relations heureuses et durables. Bien qu’ils aient des sentiments positifs envers la sexualité, ils sont peu enclins aux relations occasionnelles ou aux relations sexuelles hors couple.

2. L’attachement craintif

À l’opposé, les personnes craintives redoutent à la fois l’abandon et l’intimité. Elles souffrent d’une représentation négative d’elles-mêmes et ne font pas confiance aux autres. Bien qu’elles soient désireuses d’établir des contacts, elles craignent fortement l’intimité (– –).

Les craintifs finissent par trouver l’amour, mais ils mettent beaucoup de temps à établir une relation suffisamment sécuritaire pour s’abandonner. Paradoxalement, ce sont des couples très stables, car s’ils divorcent, ils craignent de ne pas retrouver d’autres partenaires. Toutefois, ce sont souvent des couples résignés.

3. L’attachement détaché

Les personnes au style détaché affichent une représentation positive d’elles-mêmes, mais elles possèdent une représentation plutôt négative d’autrui, ce qui les amène à se protéger de l’intimité par une attitude d’autosuffisance (+–).

Ces individus ne souhaitent pas que leurs relations sexuelles se transforment en relations amoureuses. Ils se sentent plus à l’aise dans des relations superficielles. Même s’ils apprécient la sexualité, ils trouvent rarement l’amour, car cette expérience les place dans une situation de grande vulnérabilité. La rupture, intolérable à leurs yeux, peut parfois mener à des drames, car l’autre devient leur «possession».

4. L’attachement préoccupé

La personne au style préoccupé devient anxieuse et ambivalente relativement à la relation. Elle se caractérise par une représentation de soi négative et une représentation des autres positive. Elle ne craint pas l’intimité et la recherche ardemment, mais dans le but d’obtenir la reconnaissance d’autrui (–+).

Cet individu manifeste des sentiments obsessifs. Doutant constamment de la sincérité de l’autre, il s’y accroche activement, parfois avec jalousie et colère. Il s’enlise dans des histoires d’amour turbulentes. Se servant de la sexualité comme une voie privilégiée pour répondre à ses besoins d’attachement, il ressent des sentiments ambivalents à cause des succès relatifs dans ce domaine.

Ce qui donne le tableau suivant:









	 

	 

	Faible

	Élevé




	Anxiété d’abandon

	Faible

	À l’aise avec l’intimité et confiant d’être aimable.
Style confiant.

	À l’aise avec l’intimité, mais craint d’être abandonné.
Style anxieux-ambivalent.




	Évitement de l’intimité

	Élevé

	Confiant d’être aimable, mais sous-estime les autres.
Style évitant.

	Se perçoit comme difficile à aimer et craint l’intimité.
Style craintif.





La dépendance émotive

Les personnes au style craintif deviennent codépendantes. Les personnes au style préoccupé se retrouvent généralement dépendantes émotives avec des personnes au style détaché, donc contre-dépendantes. Seules les personnes au style confiant développent une relation d’interdépendance constructive.

Les membres des couples heureux à long terme recherchent activement l’intimité et ont une grande confiance en leur partenaire, donc une faible anxiété d’abandon. Quant aux autres, ils ont souvent vécu des abandons au cours de leur enfance. Une thérapie peut les aider à reprendre suffisamment confiance en eux pour qu’ils puissent oser l’intimité et minimiser leur peur d’être abandonnés.

 

44.https://fr.wikipedia.org/wiki/Mary_Ainsworth.
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Les illusions entourant la communication

Plus du tiers des demandes de consultation en thérapie ont trait aux difficultés conjugales. Et la principale difficulté mentionnée concerne les problèmes de communication. Après plus de trente ans d’exercice en thérapie conjugale, j’en viens plutôt à la conclusion que les couples n’ont aucun problème de communication, mais qu’ils ont trois illusions la concernant.

La communication non violente (CNV)

Il existe actuellement de nombreux livres écrits autour de la CNV, technique élaborée par le psychologue états-unien Marshall B. Rosenberg45 et popularisée dans la francophonie par Thomas d’Ansembourg46. Cette approche est enseignée par de nombreux intervenants lors d’ateliers sur la communication.

En soi, cette approche est très logique:


•Décrire la situation en termes observables et partageables;

•Exprimer les attitudes et les sentiments suscités par cette situation;

•Clarifier le besoin;

•Exprimer une demande de façon positive.



Deux exemples:


1.«Lorsque je parle, pourrais-tu attendre que j’aie fini avant de prendre la parole à ton tour pour ainsi mieux répondre à mon besoin d’expression?»

2.«Je me sens en colère devant ton retard. J’ai besoin de sentir que tu tiens compte de moi.»



Selon la docteure en psychologie Sylvie Godin de l’Université Laval, il n’existe aucune preuve scientifique de l’efficacité ou de l’utilité de la CNV. Pour elle, «la CNV est une simple description de concepts et de techniques pour résoudre des conflits».

La communication «tu» tue

Pour le psychosociologue Jacques Salomé47, toute communication qui commence par «tu» tue la communication. J’ai eu l’occasion d’en discuter avec lui afin de lui démontrer que ce n’est pas le «tu» qui tue la communication, mais bien ce qui vient après ce fameux «tu».

Les observations en laboratoire de l’équipe du Dr Gottman48 ont démontré que les membres des couples heureux n’utilisaient pas les principes de la CVN et qu’ils parlaient très souvent en termes de «tu». Sauf que, contrairement aux membres des couples malheureux, ils font suivre ce «tu» d’un compliment cinq fois plus souvent que d’un reproche. On pourrait parler d’une communication positive plutôt que non violente.

Trois illusions

La première des illusions reliées à la communication tient au fait que les gens pensent qu’en communiquant ils vont nécessairement se comprendre et se mettre d’accord. Communication signifie davantage commerce que compréhension ou communion.

Si, après échange, deux personnes se rendent compte qu’elles ne sont pas d’accord, elles ont un problème de consensus et non de communication. Au contraire, elles ont eu une excellente communication si elles ont pris conscience de leurs points de vue respectifs.

La deuxième illusion concerne le contenu de la communication. Les couples malheureux parlent davantage de ce qui ne va pas, de leurs conflits, de leurs défauts plutôt que de parler de ce qui va, de ce qu’ils aiment chez l’autre, de leurs qualités et de leurs forces.

Les membres des couples heureux évitent les sujets sur lesquels ils savent qu’ils ne seront jamais d’accord et négocient des ententes à double gagnant pour les autres sources de conflits insolubles. Ils préfèrent être heureux plutôt que de convaincre l’autre ou de l’humilier en mettant l’accent sur ses torts.

La troisième illusion tient à l’interprétation des mots. Un «Je t’aime» dit par un homme n’a probablement pas tout à fait la même signification que s’il est dit par une femme, sans parler du ton sur lequel il est dit.

Et il ne faut pas oublier le langage corporel, lequel, selon les psychologues, constitue plus de 50% de la communication. Dire un «Je t’aime» en pitonnant sur la télécommande n’a pas la même portée que s’il est dit en tenant les mains de son partenaire et en le regardant dans les yeux.

 

45.https://www.cnvc.org/about/marshall-rosenberg.html.

46.www.thomasdansembourg.

47.http://www.j-salome.com.

48.http://www.amazon.fr/Les-couples-heureux-leurs-secrets/dp/2266104918.
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Les cinq sexes

Au XIXe siècle, on affirmait que «la biologie était le destin». Maintenant, les idéologues du genre proclament que «la culture est le destin». Et chacun des tenants de ces positions avance de nombreux arguments prouvant que «nous avons raison, eux ont tort».

À mon avis, aucun scientifique digne de ce nom n’osera aujourd’hui affirmer l’une ou l’autre de ces assertions. Nous sommes le résultat d’une interaction entre des forces biologiques et des forces environnementales. Il semble évident que chacun d’entre nous possède un sexe, mâle ou femelle, et un genre, masculin ou féminin. Mais ce n’est pas si simple.

Le sexe chromosomique

En fait, il semblerait que nous possédions cinq sexes. Le premier est le sexe génétique: XX pour les filles, Xy49 pour les garçons. Ces chromosomes orientent le sexe anatomique et hormonal.

Mais parfois, un fragment de X ou de y se loge sur l’autre chromosome, donnant alors lieu à un pseudohermaphrodite. Cette personne possède un sexe XX ou Xy, mais les organes génitaux externes ressemblent à ceux de l’autre sexe.

Le sexe anatomique

Ce sexe est constitué du vagin et des ovaires chez les filles et du pénis et des testicules chez les garçons. Ils apparaissent à la huitième semaine de grossesse et sont confirmés lors de la poussée hormonale de la puberté.

Il arrive toutefois que les deux appareils génitaux se développent en même temps. C’est le cas des véritables hermaphrodites, appelés aujourd’hui intersexués. Auparavant opérés par les chirurgiens dès l’enfance, les associations intersexuées revendiquent maintenant le libre choix de leur sexe par une intervention chirurgicale ou par un changement d’état civil.

Le sexe hormonal

Les filles produisent des œstrogènes et, surtout, de la progestérone; les garçons, des androgènes et, surtout, de la testostérone. C’est surtout la progestérone et la testostérone qui sexualisent le cerveau, quoique certains en doutent.

Il se produit parfois une virilisation des organes génitaux chez les filles, le clitoris ressemblant alors à un micropénis. Certains voient dans une plus grande production de testostérone la cause du lesbianisme. À l’inverse, un retard de production de testostérone chez le fœtus mâle provoque une féminisation du corps du garçon, retard compensé toutefois lors de la poussée hormonale pubertaire. Les guevedoces50 en sont un exemple frappant.

À cause d’une déficience de la DHT (dihydrotestostérone) lors de la grossesse, des individus Xy viennent au monde avec un phénotype (apparence extérieure) féminin et sont élevés comme des filles jusqu’à la puberté, moment où la production de testostérone transforme littéralement ces jeunes filles en garçons tout à fait normaux en quelques semaines seulement, sans aucune ambiguïté sur l’orientation sexuelle ou sur la psychologie masculine.

Le sexe social

Le sexe social, appelé aussi genre, fait référence aux rôles, statuts, droits et identités associés au sexe. On distingue le genre social et l’identité de genre.

Le genre social renvoie aux représentations différenciées que toutes les sociétés ont attribuées aux hommes et aux femmes: par exemple, la robe et les soins pour les femmes, la force et le courage pour les hommes. Ces représentations varient toutefois d’une culture à l’autre et d’une époque à l’autre. Par exemple, la femme soumise s’est transformée en féministe revendicatrice (à bon escient), du moins dans les sociétés occidentales.

L’identité de genre est une notion introduite par le psychanalyste Robert Stoller51 pour qualifier les transsexuels dont l’identité psychologique intime ne correspond pas à leur sexe anatomique.

L’orientation sexuelle

On peut avoir un corps d’homme ou de femme, avec des hormones correspondantes, mais être attiré sexuellement par le même sexe (homosexualité et lesbianisme). Certaines personnes sont attirées par les deux sexes (bisexualité).

Il existe aussi les transgenres qui, tout en refusant la chirurgie transsexuelle, vont se comporter et s’habiller comme l’autre sexe. On les rencontre tant chez les hétérosexuels que chez les homosexuels, hommes et femmes.

***

Pour la très grande majorité d’entre nous, ces cinq sexes vont tous dans le même sens. Les psychiatres parlent de dysphorie identitaire pour ceux et celles dont ces sexes deviennent équivoques. Ce qui ne fait pas d’eux des êtres anormaux, au même titre qu’un diabétique n’est pas anormal parce qu’il vit un déséquilibre d’assimilation des glucides.

 

49.Si j’écris y en minuscule, c’est pour signaler le fait qu’il est effectivement tout petit comparé au X parce qu’il ne possède que quatre-vingt-dix-huit gènes alors que le X en possède mille quatre-vingt-seize. Et aussi pour signifier que le sexe de base est le X, donc le sexe féminin, contrairement aux dires d’une certaine philosophe qui ne connaissait à l’évidence pas grand-chose en génétique. À remarquer que l’on constate la même différence entre le spermatozoïde et l’ovule.

50.http://www.usrf.org/news/010308-guevedoces.html.

51.https://fr.wikipedia.org/wiki/Robert_Stoller.
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Principes de vie conjugale

Pour vivre harmonieusement et en paix en société, il nous faut développer de nombreuses habiletés relationnelles. Il en va de même pour s’épanouir amoureusement et sexuellement en couple.

Pour former un couple, est-il nécessaire de répéter que cela prend deux personnes? Deux personnes autonomes, bien centrées, capables d’affirmer leurs attentes et besoins légitimes et de rester ouvertes aux attentes et besoins légitimes du partenaire. Pour y parvenir, il faut connaître et respecter certains principes de vie.

Être vrai

Le premier de ces principes consiste à être soi-même en tout temps et en toutes circonstances. Être soi implique de dire toujours la vérité, même si elle peut être difficile à accepter ou à comprendre par l’autre. Chaque parole prononcée exprime votre être profond.

La vérité est l’une des choses les plus importantes qui soient pour l’harmonie d’un couple. Mentir à l’autre, c’est aussi se mentir à soi-même. Juger son conjoint, c’est se juger à travers lui. Critiquer l’autre, c’est se critiquer soi-même à travers l’autre. La critique est l’équivalent d’un virus informatique: elle pollue tout.

L’inverse est donc vrai. S’aimer, c’est aimer son conjoint. Aimer son conjoint et le lui dire, c’est s’aimer et nourrir l’amour. Complimenter son partenaire, c’est aussi se complimenter. Il ne s’agit pas de cesser d’être gentil pour être vrai: il faut plutôt devenir un vrai gentil.

Cesser d’en faire une affaire personnelle

Le fait de se sentir toujours visé ou attaqué est une manifestation d’égoïsme malsain. Vous n’êtes pas responsable de ce que l’autre fait, seulement de ce que vous faites et dites. Chacun vit selon ses propres perceptions.

Vous sentir concerné par l’opinion de l’autre équivaut à lui donner du pouvoir au détriment de votre propre pouvoir sur vous-même. En réagissant par la défensive et par la contre-attaque, vous cherchez à avoir raison sur l’autre. L’autre est autre: il a donc le droit à ses opinions et à ses réactions. Restez dans votre vérité et acceptez que l’autre puisse avoir la sienne.

Arrêter d’interpréter

Le danger qui découle du fait d’interpréter les intentions des autres est que vous risquez de vous convaincre que c’est la réalité et d’agir en conséquence. Et si, en plus, vous en faites une affaire personnelle, vous provoquerez une tempête dans un verre d’eau. La majorité des disputes de couples viennent de «petits riens».

En prêtant des intentions à l’autre au lieu de lui demander des explications et de les croire, vous serez porté à défendre vos interprétations et à lui donner tort, même si celui-ci se défend. Mieux vaut poser des questions afin d’apprendre la vérité de l’autre.

Croire que votre partenaire sait ce que vous voulez vous amène à penser qu’il devrait faire ce que vous désirez, puisqu’il dit vous aimer. L’amour ne mène pas à la divination. Il est impossible de lire dans les pensées des autres même si on les aime. Cette illusion est à la source de nombreuses incompréhensions conjugales.

Faire de son mieux

À l’impossible nul n’est tenu, ni votre partenaire ni vous. N’essayez pas d’être parfait. Si vous vous en demandez trop ou en demandez trop à votre partenaire, vous risquez de créer un stress insurmontable. Si, au contraire, vous faites moins que votre mieux, vous serez frustré et vous vous sentirez coupable.

Si vous êtes vrai, si vous cessez d’en faire une affaire personnelle, si vous arrêtez d’interpréter, vous pouvez vous convaincre que vous faites au mieux de vos capacités. Passez à l’action pour le plaisir d’agir: vous aurez ainsi votre propre récompense, soit d’avoir pensé et agi de votre mieux.

Passer à l’action, c’est exprimer en gestes ce que vous êtes, et accepter les actions de l’autre, c’est accepter ce qu’il est. Être et agir rend heureux, seul et à deux!
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L’optimisme

Nombreuses sont les catastrophes à la une de nos journaux: terro-rismes, guerres, naufrages, accidents de toutes sortes, collusions, meurtres, et j’en passe. Mais le XXIe siècle ne nous apporte pas que de mauvaises nouvelles. C’est aussi depuis le début des années 2000 que des milliers de chercheurs ont commencé à étudier le bonheur.

Le positivisme

La psychologie est passée de l’étude de la pathologie à celle du bonheur, entre autres avec le livre (épuisé) Le bonheur authentique de Martin Seligman52. Elle a donné naissance à l’éducation positive, laquelle met l’accent sur le développement des forces et du caractère plutôt que de travailler sur les faiblesses.

Des économistes nous ont démontré, malgré le fait que nos conditions de vie se soient grandement améliorées depuis le début des années 1950, que le «bonheur national brut53», lui, n’a pas augmenté depuis ce temps. Que passé un certain revenu, l’argent n’améliore pas le bonheur personnel.

Les démographes ont établi, contrairement à la croyance des jeunes, que le bonheur augmentait avec l’âge, surtout pour les personnes ayant donné un sens à leur vie et vivant selon leurs aspirations et non selon celles des autres.

Des neuroscientifiques, en particulier la Dre Sonja Lyubomirsky54, ont prouvé que notre bonheur dépend de nos gènes dans une proportion de 50%, des circonstances de la vie dans une proportion de 10% et que le reste, 40%, dépend de notre attitude mentale. Le bonheur demande des efforts et des engagements permanents.

L’un des points communs à toutes les découvertes sur le bonheur, c’est que l’on peut apprendre à être heureux. Pour ce faire, il faut être optimiste. Ceux qui rétorquent qu’ils sont plutôt réalistes sont en fait «des pessimistes qui refusent de l’admettre», selon Leo Bormans55.

Mariage ou célibat?

Au jeune homme venu demander à Socrate s’il était mieux de se marier ou de rester célibataire, ce dernier répondit: «Peu importe, tu le regretteras!» Est-ce à dire que le couple n’influence pas le bonheur?

Le professeur et sociologue Leonard Cargan56 (Université Dayton) a essayé de trouver une meilleure réponse que celle de Socrate en suivant des gens mariés et des célibataires sur une période de vingt-deux ans. Il a aussi séparé les gens selon leur sexe, pour savoir qui des hommes ou des femmes étaient les plus heureux. Il a tenu compte des divorces et des remariages. Ses études démontrent que les gens mariés sont plus heureux que les célibataires.

Le premier mariage semble apporter plus de bonheur, car, en tête de liste, se trouvent les femmes mariées pour la première fois. En deuxième place, les hommes mariés pour la première fois suivis par les hommes remariés et, en dernier, les femmes remariées.

Chez les célibataires, les hommes divorcés remportent la palme; puis, les femmes qui ne se sont jamais mariées; ensuite, les hommes jamais mariés et, en dernier lieu, les femmes divorcées.

Son classement final, malgré de faibles différences: les femmes mariées ont une légère avance sur les hommes mariés. En fin de peloton: les hommes célibataires, suivis des femmes célibataires.

Leonard Cargan a cherché aussi à savoir ce qui rendait les gens heureux. Pour les personnes mariées, ce sont, dans l’ordre, le mariage en lui-même, l’amour et les enfants; pour les célibataires, ce sont les relations amicales et l’épanouissement personnel.

Êtes-vous fait pour le bonheur?

La professeure Lucie Mandeville (Université de Sherbrooke) a écrit que «c’est l’état d’esprit qui détermine le bonheur57». Pour connaître votre degré d’optimisme, voici quelques tests:


•http://fr.optimistan.org/2013/10/faites-votre-test-d-optimisme;

•http://www.cles.com/enquetes/article/etes-vous-optimiste-ou-pessimiste;

•https://www.authentichappiness.sas.upenn.edu (plusieurs tests en anglais).



Pour être heureux, fuyez les alarmistes et entourez-vous de gens qui vous font du bien. Le bonheur: savoir profiter de ce que l’on est et de ce que l’on a.

 

52.Martin Seligman, Le bonheur authentique, Québec, ADA.

53.https://fr.wikipedia.org/wiki/Bonheur_national_brut.

54.http://sonjalyubomirsky.com/.

55.Leo Bormans, Happiness. Le grand livre du bonheur, Montréal, Éditions de l’Homme.

56.http://www.goodreads.com/author/show/822324.Leonard_Cargan.

57.http://www.sogides.com/medias/2/2/articles/art_848.pdf.
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Le partenaire approprié: la compatibilité

La psychologie populaire est plutôt paradoxale. Elle dit, d’une part, que «les contraires s’attirent» et se dépêche d’affirmer, d’autre part, que «ceux qui se ressemblent s’assemblent». Qui dit vrai? Que nous révèlent nos observations scientifiques sur les couples heureux à long terme?

L’âme sœur

J’ai parlé à plusieurs reprises de l’illusion de l’âme sœur, soit une personne qui correspondrait en tous points à nos désirs, comblerait tous nos manques et panserait toutes nos blessures passées. Une personne sans laquelle nous ne saurions être heureux, et elle non plus. Cette recherche de la personne idéale nous prédispose plutôt aux coups de foudre et aux désillusions consécutives.

D’un autre côté, la différence est à la source du désir, comme nous démontre le fait que les amis d’enfance deviennent rarement amoureux. Mais lorsqu’ils le deviennent, ce sont par contre des couples très stables parce que leur relation est basée sur l’amitié.

La vérité semble donc se situer quelque part entre les deux assertions avec un penchant plus prononcé pour les ressemblances. Vivre avec quelqu’un qui est complètement à l’opposé de soi, de ses valeurs, de ses priorités est une impossibilité, car les sources de conflits deviennent nombreuses et les crises intenses.

Par contre, vivre avec un clone de soi-même pendant des décennies ne doit pas non plus être très stimulant et très épanouissant. La stabilité, la sécurité et la validation qu’apportent les ressemblances doivent s’allier au mystère, à la créativité et à la stimulation que les différences provoquent pour faire d’un couple un couple vivant et capable d’évoluer.

La compatibilité

De tous les facteurs reliés au bonheur conjugal permanent, la compatibilité semble être la plus importante. Plus les partenaires d’un couple se ressemblent, plus l’espérance de vie commune augmente ainsi que les probabilités d’un bonheur intense. Ces ressemblances sont à la fois physiques, sociales, psychologiques, émotives et spirituelles.

Il apparaît en effet logique de penser que les individus partageant la même origine, les mêmes objectifs, les mêmes valeurs et la même philosophie de vie diminueront d’autant les conflits générés par de trop grandes différences de perception au sujet des conflits conjugaux insolubles qui constituent la majorité des conflits (69% selon Gottman que j’ai déjà cité).

Un même sentiment de sécurité, ou d’insécurité, au sujet de l’argent diminuera d’autant ce type de préoccupations. Une même attitude éducative relativement à la sexualité des enfants, par exemple, donnera de meilleurs résultats que si l’un des partenaires est très permissif et l’autre, très conservateur. Non seulement c’est logique, mais nos recherches statistiques nous le prouvent.

Qui se ressemblent s’assemblent

Le couple idéal et stable serait formé d’au moins 70% de ressemblances. Pour l’équipe de psychologues dirigée par John Gottman, l’amitié est l’une des principales bases des couples heureux à long terme.

Mais qu’est-ce que l’amitié? Les amis partagent des affinités de goûts, de caractères, de sensibilité et tissent des liens privilégiés. L’amitié est inconditionnelle: de vrais amis ne se jugent pas et ne cherchent pas à changer l’autre. Ils s’acceptent tels qu’ils sont et transcendent le temps. En général, l’amitié est beaucoup plus stable que l’amour, encore plus que la passion.

L’amitié homme-femme est-elle possible? Certains disent non à cause de l’attirance sexuelle toujours potentielle. D’autres y croient, à la condition d’avoir évacué cette attirance. Il peut aussi arriver que l’amitié se transforme en amour, sans que le sexe s’en soit mêlé jusqu’alors.

Mais c’est l’inverse qui semble caractériser les amoureux au long cours. De passionnés, ils sont devenus amoureux, puis amis, tout en continuant d’entretenir des projets et de faire l’amour.

Mes prochaines chroniques porteront sur les différents types de compatibilités énumérés précédemment. Il y sera aussi question des partenaires incompatibles.
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Le partenaire approprié: la compatibilité physique

Avec les années, les membres d’un couple, heureux ou malheureux, auraient tendance à se ressembler. À plus forte raison lorsqu’ils étaient déjà semblables au départ. Dès la formation d’un couple, hommes et femmes ont tendance à choisir un partenaire qui leur ressemble quant à la taille, au poids et à l’indice de masse corporelle.

Du moins, c’est ce que démontre une recherche effectuée par Mmes Provencher et Cloutier58 de l’Université Laval. Oui, il existe des couples «Mutt and Jeff», un duo célèbre de bandes dessinées états-uniennes composé d’un grand maigre et d’un gros court, mais nos observations démontrent que les couples se forment à partir d’attraits et de caractéristiques physiques semblables. Cette tendance à choisir un partenaire qui nous ressemble s’appelle homogamie.

Les ressemblances

Les couples à long terme sont généralement bien assortis. Ils ont sensiblement le même âge, avec une différence moyenne de deux ans pour l’homme, selon Jean-Claude Kaufmann59. Les hommes sont plus grands de 11cm (4 po). De plus, la recherche de Mmes Provencher et Cloutier confirme que le gabarit des partenaires est là aussi assez semblable.

Cette compatibilité physique va jusqu’à la recherche d’une même intensité de sensations, les passionnés recherchant des passionnés et les gens plus tranquilles, plus zen, recherchant également des gens qui leur ressemblent.

Le dicton populaire qui dit que «les contraires s’attirent» s’applique essentiellement à la dimension génétique. Les biologistes ont en effet démontré que deux individus ayant des codes génétiques différents augmentaient la probabilité de donner naissance à des enfants avec un meilleur bagage génétique.

À l’inverse, des codes génétiques trop semblables augmentent la probabilité que les tares génétiques soient potentialisées. On le remarque facilement chez les chiens de race et les couples consanguins. L’histoire des rois de France en constitue une autre preuve.

Le stress

Tout être humain est à la recherche de stimulations et chacun d’entre nous fonctionne selon ce que Hans Selye appelle un «eustress», un stress harmonieux. Une insuffisance de stress mène à la déprime et une trop grande quantité, au surmenage.

Certains recherchent la sécurité dans la répétition d’un quotidien stable et tout de même intéressant et valorisant alors que d’autres sont continuellement à la recherche d’intensité, de risques et d’aventures. Nous avons toujours le choix entre la stabilité et l’intensité, laquelle par définition ne peut être stable.

L’intensité des sensations, très forte lors de la période passionnelle, ne peut que s’atténuer avec le temps. Les couples heureux à long terme sont ceux qui transforment leur forte attirance du début en amour tranquille, qui font en sorte que leur routine devient un rythme de vie dont ni l’un ni l’autre ne se lassent parce qu’ils savent profiter de leur quotidien.

Les couples à la recherche perpétuelle d’intensité finissent immanquablement par s’ennuyer et par la transférer dans leurs disputes. Un couple formé d’un partenaire qui recherche l’intensité et l’autre la sécurité du quotidien est la pire combinaison possible. Les couples heureux sont ceux qui ont su trouver une harmonie physique, sensuelle et sexuelle. Les partenaires des couples malheureux sont insatiables.

Le mimétisme

C’est par mimétisme que les membres des couples à long terme finissent non seulement par se ressembler physiquement, mais aussi s’habiller de la même façon, aimer les mêmes aliments et même se comprendre sans paroles, seulement en s’observant.

Le mimétisme, selon Wikipédia, est «une stratégie adaptative d’imitation». C’est ainsi que l’être humain a tendance à synchroniser ses gestes et émotions avec ceux des autres, à plus forte raison avec son partenaire de vie. Ce qui est surprenant, c’est de constater que nos corps, au-delà de notre conscience, posséderaient aussi cette tendance au mimétisme.

 

58.http://www.lefil.ulaval.ca/articles/les-deux-font-paire-37271.html.

59.Jean-Claude Kaufmann, Sociologie du couple, Paris, PUF.

 

Chronique 40

Le partenaire approprié: la compatibilité sociale

On ne compte plus les recherches qui démontrent que plus les partenaires ont une même origine sociale, plus leur relation est heureuse et durable.

Ceux qui se ressemblent…

Le partenaire le plus approprié est celui qui provient du même milieu social, qui a atteint le même niveau d’éducation, qui possède la même origine ethnique et la même couleur de peau et qui fait partie du même groupe religieux que vous.

Des recherches françaises ont même démontré que 50% des couples étaient formés à partir de partenaires vivant dans le même département et qu’ils avaient plus de chances d’être heureux que ceux provenant de départements différents, à plus forte raison les couples n’ayant pas la même nationalité ou origine ethnique ou religieuse.

D’ailleurs, la majorité des couples ne se forment-ils pas soit au collège et à l’université, soit avec un collègue de travail, démontrant par là le fait indéniable que «ceux qui se ressemblent s’assemblent».

Il y a certes des individus de races, de religions et même de langues différentes qui forment des couples, mais ceux-ci sont aux prises avec de plus grandes difficultés d’adaptation que les couples provenant de la même classe sociale, de la même région géographique et du même niveau intellectuel.

Aux six sources de conflits conjugaux insolubles, ces couples doivent en plus apprendre à composer avec des différences culturelles et religieuses souvent insurmontables, créant ainsi un obstacle de plus à leur bonheur.

Internet

Grâce à Internet, des personnes de régions éloignées ou même de pays différents peuvent maintenant entrer plus facilement en relation par l’intermédiaire des sites de rencontres.

Il a même été démontré que le clavardage (chat) permettait, grâce à l’anonymat, d’escamoter les étapes de la séduction et d’arriver à une plus grande ouverture de soi dans les courriels échangés. Internet multiplie les possibilités de rencontres entre personnes qui sont plutôt des timides sociaux.

Toutefois, à ma connaissance, il n’existe aucune étude sérieuse évaluant le taux de réussite ou de non-réussite de couples d’internautes. L’intimité virtuelle rapide créée par l’écrit donne probablement lieu à des rencontres en temps réel, mais combien de ces rencontres survivent à l’attirance ou non des corps et de ses odeurs, base de l’attirance nécessaire à l’amour?

L’argent

C’est sur le plan socioéconomique que l’incompatibilité sociale se fait le plus ressentir. Traditionnellement, c’est l’homme qui pourvoyait économiquement au couple pendant que la femme s’occupait de la maison. La plus grande autonomie financière des femmes a provoqué – et continue de provoquer – une véritable révolution de cet arrangement.

Il est rare qu’en période de séduction et de lune de miel le sujet de l’argent soit explicitement abordé, même si chacun des partenaires peut y penser. Pourtant, l’argent constitue l’une des principales sources de conflits insolubles, surtout lorsque les revenus sont inégaux.

Il est normal et sain de «tenir ses comptes». Chacun possède son compte personnel et le couple gère un compte commun où les deux partenaires participent au prorata de leurs revenus. Lorsque les partenaires participent à peu près équitablement et suffisamment au budget familial, cette source de tension est minimisée.

On dit souvent que celui qui possède l’argent possède aussi le pouvoir. C’est pourquoi, dans les couples où les revenus de chacun sont très différents, l’argent risque de devenir un lieu de lutte pour le pouvoir.

On dit également que l’argent ne fait pas le bonheur, mais tout dépend de la façon dont on l’utilise. L’investir dans du matériel rapporte moins que dans des expériences de vie et le partage avec les autres.

Selon le psychologue et économiste Daniel Kahneman60, un revenu annuel de plus de 75 000 $ n’ajoute rien au bonheur. Ce montant serait d’ailleurs suffisant pour stimuler le sentiment du contrôle de sa vie, élément essentiel au bonheur individuel, donc conjugal.

C’est Arnold Schwarzenegger qui a récemment confirmé ce fait: «C’est vrai que l’argent ne fait pas le bonheur, je ne suis pas plus heureux à 50 millions que je ne l’étais à 48.»

 

60.http://rue89.nouvelobs.com/2010/10/11/largent-fait-le-bonheur-mais-a-partir-de-combien-deuros-170520.
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Le partenaire approprié: la compatibilité psychologique

Bien que les contraires puissent s’attirer et réussir à former des couples stables à long terme, il est plus facile de faire durer un couple si les deux partenaires partagent davantage de points communs. Les sources de disputes et les problèmes insolubles inévitables risquent alors d’être moins polarisés dans une lutte où chacun essaie d’avoir raison sur l’autre.

La caractérologie

Il y a déjà près de soixante-quinze ans, deux philosophes, René Le Senne et Gaston Berger61, créèrent une branche de la psychologie appelée la caractérologie. Selon cette approche, chaque individu naît et développe un caractère particulier à partir de trois critères: l’émotivité, l’activité et le retentissement.

L’émotivité fait référence à la capacité vibratoire de l’individu, capacité à être ébranlé psychologiquement ou physiologiquement ou non par une influence intérieure ou extérieure. L’activité désigne la capacité à se mettre en action à la suite ou non d’une émotion. Le retentissement a trait à l’impulsivité plus ou moins grande: un primaire réagira très rapidement, sur le coup, alors qu’un secondaire aura un temps de réaction beaucoup plus long.

Chacun de ces critères est évalué sur une échelle de 1 à 7 (à partir d’un questionnaire) et donne naissance à huit typologies: colérique, passionné, nerveux, sentimental, sanguin, flegmatique, amorphe et apathique. Vous pouvez donc être émotif ou non émotif, actif ou non actif, primaire ou secondaire à des degrés divers.

Reléguée dans l’ombre pendant plusieurs décennies à cause d’un mouvement sociologique associant l’égalité à la similarité des sexes, la caractérologie refait surface avec la psychologie positive de Seligman (que j’ai déjà mentionné) qui associe le bonheur à la force du caractère. (Tapez «Seligman» et «caractère» sur Internet pour en savoir davantage.)

Le caractère et le couple

Les recherches faites à partir de cette caractérologie arrivent à deux conclusions. Premièrement, les caractères trop semblables (deux amorphes ou deux colériques, par exemple) ou trop différents (un amorphe et un colérique, par exemple) peuvent difficilement s’entendre.

Deuxièmement, les caractères qui présentent de faibles différences en plus ou en moins sur chacun des trois critères sont ceux qui peuvent le mieux se compléter harmonieusement: l’apathique est entraîné par un moins apathique; le passionné est tempéré par un moins passionné qui peut mieux le comprendre tout en ne réagissant pas fortement à ses réactions impulsives; le non-émotif est stimulé par un partenaire quelque peu plus émotif, mais est terrorisé par le passionné émotif.

Il apparaît évident que les couples formés par des partenaires ayant des personnalités semblables sans être identiques, partageant les mêmes traits de caractère, un même niveau intellectuel, une même perception des rôles sexuels, une même libido, une même ouverture d’esprit, les mêmes attentes relativement au couple, un même sens de l’humour, un même niveau d’énergie, les mêmes idéaux, la même capacité d’adaptation… ont plus de chances de former des couples harmonieux à long terme que ceux qui sont à l’opposé sur chacune de ces variables.

Les extrêmes ne font généralement pas bon ménage, du moins pas très longtemps, et survivent rarement au coup de foudre que ceux-ci peuvent provoquer.

Les fréquentations

D’où l’importance des fréquentations pour apprendre à connaître vraiment la personne qui existe dans ce corps qui m’attire et suscite chez moi tant de sensations agréables, tant d’émotions intenses et tant de fantasmes d’un futur heureux.

Sans revenir aux fréquentations avec chaperon du temps passé qui pouvaient durer des années, il serait peut-être préférable d’instaurer une «période de probation» de quelques mois pour savoir à qui vous avez affaire avant de vous engager émotivement et, surtout, sexuellement.

Du moins, c’est la conclusion clinique à laquelle j’arrive après avoir reçu tant de jeunes trentenaires qui en sont rendus à leur énième relation, chacune n’ayant duré tout au plus que deux à trois ans.

 

61.https://fr.wikipedia.org/wiki/Ren%C3%A9_Le_Senne.
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Le partenaire approprié: la compatibilité émotive

Partant du principe que nous ne pouvons donner que ce que nous possédons, nous acquérons de nos parents le maximum de maturité émotive qu’ils ont atteint et nous choisissons un partenaire qui a la même maturité, ou immaturité, émotionnelle que nous.

Mon partenaire = mon miroir

C’est en ce sens que notre partenaire est notre miroir et qu’il nous renvoie une image de nous-mêmes, quoique parfois un peu déformée. Ainsi, une personne possédant peu d’estime d’elle-même attirera nécessairement quelqu’un qui a une faible estime de lui-même et qui lui-même est à la recherche d’une personne qu’il mettra sur un piédestal pour être validé par ce partenaire idéalisé.

La personne fusionnelle a peu de chances de former un couple avec une personne bien différenciée. Ainsi, une femme généreuse, au côté maternel hyperdéveloppé, attirera un homme «enfant gâté» immature qui veut se faire servir et certainement pas un homme autonome, capable de prendre soin de ses besoins.

L’homme narcissique attirera une admiratrice centrée sur elle-même plutôt qu’une femme altruiste et indépendante. La «bonne petite fille» recherchera un père protecteur qui la manipulera et le «bon petit garçon», une femme qui l’exploitera, et ainsi de suite.

Ces couples émotionnellement immatures vivront nécessairement des crises qui pourraient leur permettre de se remettre en question, d’apprendre à se dépasser en prenant conscience de la dynamique intrapersonnelle qui les a poussés à choisir leur partenaire actuel et, ainsi, à élever leur niveau de maturité émotionnelle.

Malheureusement, il est plus facile de demander à l’autre de changer, de l’accuser de tous les torts, de divorcer et de trouver un autre partenaire semblable avec lequel recréer le même scénario… et le même désastre. Ailleurs peut difficilement être meilleur pour une raison très simple: vous y serez!

La maturité émotive

Les personnes ouvertes, confiantes, empathiques risquent fort d’attirer des personnes possédant la même maturité émotive. Les personnes autonomes, bien individualisées, responsables d’elles-mêmes, bien dans leur peau, en contrôle de leurs émotions et ouvertes aux autres attireront leurs semblables et augmenteront ainsi leurs probabilités de former des couples heureux à long terme.

La maturité émotionnelle nécessaire à un amour véritable et durable est celle qui, paradoxalement, permet la fusion de deux partenaires sans perte d’autonomie. Ou comme dit le psychanalyste Erich Fromm62 dans L’art d’aimer: «Dans l’amour accompli, il y a préservation de l’intégrité de l’individualité dans le sens paradoxal où deux êtres se permettent d’être un, tout en restant deux.»

La réelle intimité émotive n’est possible qu’entre deux personnes fortement individualisées, mais capables de se laisser aller et de s’ouvrir pour permettre au couple des moments de fusion et des moments de défusion.

Contrairement à la croyance des couples malheureux, l’intimité n’est pas fusion et ne se limite nullement à la proximité sexuelle; elle est plutôt une relation facilitant l’attachement et le détachement, laissant ainsi chaque partenaire libre: «Je suis bien quand je suis avec toi et je suis bien quand je suis sans toi. Je n’ai pas besoin de toi pour me réaliser, mais je décide chaque jour de me réaliser avec toi et de t’aider à te réaliser avec moi si tu le veux.»

Seuls les partenaires qui arrivent à cette maturité émotionnelle peuvent espérer former un couple heureux à très long terme. Cette maturité peut se développer grâce aux nombreuses confrontations permises par le couple, à la condition que ces «joutes» n’hypothèquent pas la confiance et le respect réciproques nécessaires à l’amour.

Qu’on le veuille ou non, la lune de miel est inévitablement suivie d’une certaine lutte pour le pouvoir. C’est cette lutte qui, par partenaire interposé, nous confronte à nous-mêmes. L’important est de ne pas nous laisser envahir par les émotions de l’autre et de ne pas envahir l’autre de nos émotions en restant bien centrés. Ce n’est pas si évident et cela demande beaucoup d’efforts.

 

62.https://fr.wikipedia.org/wiki/Erich_Fromm.
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Le partenaire approprié: la compatibilité spirituelle

J’entends par spiritualité ce qui est de l’ordre de l’esprit par opposition (ou complémentarité) à ce qui est de l’ordre du matériel. Pour moi, nul besoin de religion pour développer sa moralité, avoir un sens des valeurs et un code d’éthique.

Le bonheur

De nombreuses études sociologiques ont depuis longtemps démontré que si le matériel est nécessaire à un certain confort, celui-ci n’est nullement gage de bonheur. Les expériences de vie comptent beaucoup plus que les richesses accumulées.

Les membres des couples heureux possèdent une même philosophie de vie et un sens élevé des valeurs humaines comme la dignité, le respect, le don de soi, la croissance personnelle. Au-delà de leur réalisation personnelle et conjugale, ils savent qu’ils font partie d’un tout plus grand qu’eux et que de leur propre épanouissement dépend l’épanouissement de la famille, de la société et de l’humanité.

Sans renier leur individualité et leur affirmation personnelle, ils ne deviennent pas les êtres égocentriques axés sur la seule satisfaction de leurs besoins personnels que nous rencontrons trop souvent dans nos sociétés de loisir à tout prix et de «jeter après usage». Ils ont une conscience «écologique», et c’est pourquoi ils s’impliquent souvent dans des projets communautaires.

La spiritualité

La spiritualité est faite d’engagement, d’ouverture et d’honnêteté. C’est ce qui permet une véritable rencontre avec l’autre dans sa globalité. Cette spiritualité est faite d’égoïsme sain (je prends soin de moi) et d’altruisme sain (je prends soin de l’autre comme l’autre le veut). «Aime ton prochain comme toi-même», a dit un jour un personnage célèbre.

C’est la spiritualité qui nous sort de la solitude et construit la relation. Cette compatibilité spirituelle se développe tout au long de l’évolution du couple. C’est pourquoi les couples heureux finissent par se ressembler et avoir de moins en moins besoin de parler pour se sentir exister et en relation.

Les partenaires incompatibles

Selon le psychologue états-unien Herb Goldberg63, les couples formés par des partenaires très dissemblables seraient en fait basés sur la peur inconsciente de l’autre sexe. Le macho hypermasculin rechercherait la femme hyper-féminine, et vice versa, pour une unique raison: apprivoiser sa peur de l’autre sexe.

Pour le macho, la femme idéale est toujours très sexy, réceptive, non contrôlante, aimante, non exigeante, jamais critique et toujours prête à l’écouter et à le laisser libre. Être aimé par une telle femme validerait son identité qui ne serait alors jamais remise en question: il se sentirait adoré. Comme cette femme n’existe que dans ses fantasmes et non dans la réalité, il peut ainsi rationaliser sa misogynie et sa croyance que toutes les femmes veulent «arnaquer» les hommes.

Pour l’histrionique, l’homme idéal est rassurant, protecteur, généreux, attentif, communicatif, devin, dévoué, toujours prêt à s’engager et jamais dominant. Être aimée par un tel homme la confirmerait dans sa perception d’elle-même et ferait d’elle une reine. Comme cet homme n’existe que dans les contes de fées, elle peut ainsi rationaliser sa misandrie et accuser tous les hommes d’être des manipulateurs et des pervers.

Pour Goldberg, ces «Don Juan» et ces «Barbie» manifesteraient aussi, par leurs comportements séducteurs, la même peur et la même haine de l’autre sexe. Ni l’un ni l’autre ne veulent «s’abaisser» à aimer un être humain nécessairement erratique et imparfait, miroir de leur propre imperfection narcissiquement insupportable.

 

63.https://en.wikipedia.org/wiki/Herb_Goldberg.
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Toi et moi: égaux et différents

On parle beaucoup de différences homme-femme. Certains les accentuent; d’autres voudraient les faire disparaître. Des idéologues croient qu’elles sont utilisées pour asservir un sexe à l’autre et qu’elles sont d’origine strictement culturelle. De nombreux auteurs, au contraire, démontrent qu’elles ont des bases biologiques et évo-lutionnistes. Quoi qu’il en soit, voici une liste de petites différences homme-femme. À vous de voir si elles vous correspondent.


•Le cerveau de la femme est plus dense et celui de l’homme, plus gros.

•Le cerveau féminin est multifonctionnel et celui de l’homme, unifonctionnel.

•La femme peut écouter et parler en même temps, ce qui est impossible pour l’homme.

•L’adolescente rêve; l’adolescent se masturbe.

•La femme pense au passé; l’homme pense à l’avenir.

•La femme recherche la conciliation; l’homme adore l’argumentation.

•La femme ne comprend pas que l’homme ne puisse penser à rien.

•L’homme ne comprend pas que la femme puisse avoir des émotions sans raison.

•Émue, la femme pleure; ému, l’homme se retire.

•La femme veut plus d’intimité; l’homme défend son territoire.

•La femme possède une pudeur sexuelle là où l’homme possède une pudeur émotive.

•La femme raconte ses ennuis et l’homme, ses prouesses.

•La femme a besoin d’attention et l’homme, de valorisation.

•«Quel âge as-tu?» demande la femme; «À quoi penses-tu?» demande l’homme.

•La femme a des comportements contrôlants et l’homme, des comportements défensifs.

•La femme veut du changement; l’homme préfère l’uniformité.

•La femme est biologiquement une altruiste saine et l’homme, un égoïste sain.

•Stressée, la femme prend des médicaments; stressé, l’homme prend de la bière.

•La femme a le souci du détail; l’homme se concentre sur l’ensemble.

•La femme accuse l’homme d’être rigide; l’homme accuse la femme de tout compliquer.

•La femme vise la perfection et l’homme, l’efficacité.

•«Pourquoi est-il si renfermé?» «Pourquoi parle-t-elle tant?»

•La femme s’informe des autres; l’homme lit son journal.

•La femme a besoin d’affection; l’homme veut des contacts physiques.

•«Chéri, parle-moi!» lui demande-t-elle; «De quoi veux-tu que je te parle?» lui demande-t-il.

•«Chéri, il faut se parler!» lui dit-elle; «Qu’est-ce que j’ai encore fait?» lui dit-il.

•Les femmes échangent; les hommes font des discours.

•La femme veut être écoutée; l’homme propose des solutions.

•La femme a horreur du silence et l’homme, de se tromper.

•La femme qui se tait prépare son divorce; l’homme croit qu’il a enfin la paix.

•«Est-ce que tu m’aimes?» lui demande-t-elle; «Ben oui, je vis avec toi!» lui dit-il.

•La femme amoureuse est exigeante et l’homme amoureux, patient.

•La femme exprime ses émotions; l’homme agit ses émotions.

•La femme aime l’homme qui se tient debout; l’homme aime la femme positive.

•La femme fait l’amour comme elle court les magasins; l’homme aussi.

•La femme aimée s’ouvre à la sexualité; l’homme comblé s’ouvre à l’amour.

•Pourquoi dit-on «maîtresse» et non «amante»? Pourquoi dit-on «amant» et non «maître»?

•La mère protège l’enfant des dangers; le père pousse l’enfant à affronter les dangers.

•Au travail, la femme se préoccupe de ses collègues; au travail, l’homme vise des objectifs.

•La femme priorise la relation; l’homme valorise l’action.

•La femme égalise les relations; l’homme hiérarchise les relations.



Toutes ces différences sont évidemment à prendre avec un grain de sel. Tout n’est pas si noir ou si blanc: il y a beaucoup plus de gris autour de nous64.

 

64.Vous trouverez des centaines d’autres différences complémentaires dans mon livre Moi aussi…, Moi… plus (www.optionsante.com/yd_livres.php?livre=8).
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Masculin-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 toute personne qui veut s’y aventurer. De nombreux psychanalystes ont dit qu’il fallait que chaque personne développe son animus et son anima, son yin et son yang.

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, hommes et femmes ne sont pas semblables, quoiqu’ils soient égaux.

Selon les auteurs John et Micki Baumann65, 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 à travers nos progrès et 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 leur valeur et de leur moindre 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 repose sur un investissement altruiste plutôt que sur soi. 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 ou 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, critique.

L’équilibre masculin-féminin

Cet équilibre est extrêmement important, car il constitue une harmonie 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, tandis qu’un féminin hyperdéveloppé se laissera exploiter pour s’assurer d’être aimé par les autres.

 

65.http://www.lovesedona.com/masc-fem.pdf.


Conclusion

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, elle 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 raisonnables.

Le cerveau

Jusque-là, tout va bien. Toutefois, les petites différences observées dans notre cerveau font en sorte que nous pensons différemment et exprimons nos sentiments différemment, que nos priorités de vie sont différentes, que nos façons de communiquer et d’entrer en relation sont différentes, que 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 que l’homme est axé 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.

***

Ce sont toutes ces petites différences, sources de tant de malentendus et de guerres inutiles des sexes, que j’ai présentées dans les différentes chroniques de ce livre et mes autres recueils de chroniques (voir la liste de mes ouvrages au début de ce livre).

Mon objectif n’est évidemment pas de démontrer la supériorité d’un sexe sur l’autre, mais bien leur complémentarité, laquelle a été façonnée par notre nature et que notre culture essaie, à juste titre, de transcender pour une meilleure égalité et une meilleure équité entre les sexes.

Mes trente-cinq années d’écoute des couples en consultations privées m’ont prouvé que, sauf quelques rares exceptions, l’amour et la bonne foi ne font pas défaut, même chez les couples qui se disputent et divorcent. Les véritables coupables à la base des conflits qui mènent aux divorces sont plutôt la méconnaissance (ou le refus) des différences homme-femme, l’ignorance des dynamiques inconscientes inhérentes à la vie à deux et les nombreuses illusions entretenues sur l’amour, sur le couple et sur la communication.

L’une de ces illusions est de croire que l’amour rend tout facile. Rien n’est plus faux. Être heureux en couple à long terme exige énormément d’efforts, au-delà de l’amour, de la bonne foi et des connaissances. Des efforts pour mettre en pratique ce qui rend les personnes et les couples heureux et des efforts pour arrêter de faire ce qui ne fonctionne pas.

Bonne chance!
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4 une personne heureuse en couple quel est son secret, la réponse la mment
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