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À tous les couples

(quel que soit leur degré de bonheur)
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Préface

Couples heureux vs couples malheureux. La norme, c’est quoi? Couples malheureux, pardi! Ici, le terme «norme», je l’emploie dans le sens d’un état habituel, ordinaire, régulier, le plus courant, conforme à la majorité des cas. Ce n’est pas dans sa signification d’une règle, d’une valeur idéale ou bien d’un modèle à respecter.

Yvon Dallaire rapporte le chiffre de 15 à 20% de couples de longue durée qui sont heureux. Il se pose la question: Comment arrivent-ils à devenir des couples épanouis et surtout le rester? D’après lui, les membres des couples heureux se respectent, se sentent en sécurité, ont confiance l’un envers l’autre, ont une reconnaissance de ce que chacun fait pour le couple et la famille, s’admirent et ont encore des projets communs.

Yvon Dallaire, spécialiste international de la thérapie conjugale, avec son expertise clinique de plus de 40 ans, a bien analysé les écueils que traversent les couples de longue durée. Lors de ses consultations, il a devant lui un damier avec d’un côté, les pions du jeu d’échecs et de l’autre, ceux du jeu de dames. Son but: faire comprendre à ses clients que c’est l’ignorance non seulement des caractéristiques du jeu de l’autre, mais aussi des dynamiques inhérentes à la vie conjugale, qui est à l’origine de nombreux conflits conjugaux menant à la séparation ou à la résignation.

Il est persuadé qu’il est possible de trouver aussi bien le bonheur personnel et le bonheur avec une personne aimée. La condition sine qua non est qu’il faut se sentir bien dans sa tête et dans son corps, que le bonheur se trouve seul et se partage. D’où la nécessité parfois de travailler son estime et sa confiance en soi… avant de se mettre en ménage.

Il soutient l’idée que les membres des couples heureux acceptent les imperfections du partenaire parce que chacun sait que lui-même n’est pas parfait. Dans ces couples, on continue malgré tout d’admirer le partenaire, base essentielle de l’amour. On cherche à se comprendre mutuellement, avec une intelligence émotionnelle élevée, un sens des responsabilités et des habiletés relationnelles supérieurs à la moyenne.

Mais en fait, au-delà de leurs différends, ces couples ont décidé d’être heureux plutôt que de continuellement chercher à avoir raison l’un contre l’autre.

Pour aider les couples à atteindre ce but, lors de leur entrevue, il aide ses clients en leur enseignant comment:


•parler, sans se critiquer;

•se disputer, avec respect;

•faire la paix, sans tirer en longueur la dispute.



Je pense qu’il atteint son objectif dans ce livre, à savoir: défaire les illusions, les fausses croyances, les attentes infantiles ou narcissiques sur le couple afin d’augmenter le pourcentage de couples heureux.

Merci, mon ami, de tes conseils si précieux… pour faire de sa vie affective une véritable œuvre d’art!

IV PSALTI
Docteur en Sciences biomédicales
Sexologue clinicien, thérapeute de couple
https://www.ivpsalti.eu/
Bruxelles, le 31 décembre 2021
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INTRODUCTION

Le couple va très mal

D’après les études démographiques, le taux de divorce reste élevé dans tous les pays pour lesquels l’Organisation mondiale de la santé (OMS) compile des statistiques. D’une moyenne de 5% qu’il était en 1890, ce taux est passé à 18% en 1920 et à 30% en 1950. Pour les couples mariés durant les années 70-80, la probabilité de divorce s’élève à près de 50%. Sur une période de 40 ans, on estime à 67% la possibilité de divorce des couples mariés depuis 19901. Cette prédiction serait basée sur le fait que l’âge médian du divorce, qui était de 7 ans en 1960, est maintenant de 4 ans et demi.

Le taux d’échec des seconds mariages, contrairement à la croyance populaire, serait d’au moins 10% supérieur au premier mariage, certains avancent même un chiffre de 25%. Un troisième mariage aurait un taux de divortialité encore plus élevé. De plus, les deuxième et troisième divorces surviendraient encore plus rapidement que le premier, dû au fait qu’ils présentent encore plus de sources de conflits que les premiers. Ce qui prouve que les personnes séparées et divorcées ont tendance à répéter le même pattern avec leur nouveau partenaire, ce qui donne le même résultat.

Les couples vivant en union libre présenteraient un bilan encore plus catastrophique: ces unions n’étant pas compilées, il est plutôt difficile d’avancer des chiffres. Des études ont démontré que les couples mariés religieusement avaient le plus bas taux de séparation selon le principe que: «Ce que Dieu a uni, que l’homme ne le sépare pas2». Les couples mariés civilement ou pacsés ont un taux de divortialité plus élevé, mais moindre que les unions libres.

Les couples heureux passent pourtant par les mêmes étapes, les mêmes confrontations, les mêmes moments difficiles que tous les couples malheureux ou qui divorcent. On évalue à 15-20% les couples heureux à long terme et à 30-35% les couples qui se résignent et s’endurent pendant des décennies. Qu’ont-ils ou que font-ils, ces couples heureux, que n’ont pas ou ne font pas les couples divorcés ou malheureux?

À mon avis, quatre éléments sont essentiels à la réussite d’un couple: 1. l’amour; 2. la bonne foi; 3. les connaissances des différences entre les sexes et des dynamiques inhérentes à la vie à deux; et 4. les efforts à faire pour développer et mettre en pratique ce qu’ont et font les couples heureux.

Mon expertise clinique de plus de 40 ans à écouter des milliers de personnes et de couples dans mon bureau et mon expérience personnelle de conjoint pendant 50 ans (au total3) m’amènent à la conclusion que, sauf exception, l’amour et la bonne foi font rarement défaut chez les couples malheureux ou divorcés. C’est par amour et de bonne foi qu’ils viennent consulter pour essayer de réussir ou sauver leur couple. Là où le bât blesse, c’est aux points 3 et 4, soit les connaissances et les efforts.

Pour illustrer la réalité du couple, imaginez un damier sur lequel, d’un côté, se trouvent les pièces d’un jeu de dames et, en face, les pièces d’un jeu… d’échecs. Oui, je sais, un damier possède 100 cases alors que l’échiquier n’en possède que 64. Mais, avec un peu d’efforts, imaginez que l’on puisse jouer ces deux jeux sur une même surface. Évidemment, les règlements de ces deux divertissements sont fort différents, mais ce sont deux jeux de stratégies fort intéressants qu’on ne peut toutefois jouer en même temps.

Admettons que les hommes sont spécialistes au jeu de dames, non pas parce que les règlements semblent plus simples, mais tout simplement parce que les hommes sont plutôt, ou se veulent plutôt, linéaires: tous les pions se déplacent en diagonale et d’une case à la fois vers le joueur adverse, alors que la dame peut se déplacer dans tous les sens, mais là aussi, d’une case à la fois.

Quant aux femmes, elles seraient les spécialistes du jeu d’échecs, non pas parce que les règlements semblent plus compliqués (une croyance que la majorité des hommes ont sur les femmes), mais tout simplement parce que les femmes sont… changeantes: chaque pièce possède son propre fonctionnement, ce qui rend le jeu peut-être plus complexe, mais tout aussi intéressant que le jeu de dames.

Quand un homme et une femme se rencontrent et qu’ils décident de «jouer» ensemble, chaque personne est assurée que l’autre jouera selon les règlements de son propre jeu. Tout semble bien aller pendant la période de séduction et de lune de miel («enfin quelqu’un veut jouer avec moi»), mais vient un jour où, toutes les pièces étant disposées sur le damier d’un côté et sur l’échiquier de l’autre, chacun veut jouer selon le jeu dont il est spécialiste.

C’est à ce moment que la lutte pour le pouvoir4 débute – lutte qui subsiste au-delà de l’amour et de la bonne foi. C’est l’ignorance des petites différences qui existent toujours entre les hommes et les femmes, malgré une recherche tout à fait légitime d’égalité, qui crée de grandes conséquences dans les relations hommes-femmes. C’est aussi l’ignorance non seulement des caractéristiques du jeu de l’autre, mais aussi des dynamiques (règlements) inhérentes à la vie conjugale, qui est à l’origine de nombreux conflits conjugaux menant à la séparation ou à la résignation: l’un des deux se soumet aux règlements du jeu de l’autre ou décide de trouver un autre joueur.

C’est aussi le refus de faire les efforts nécessaires pour ne pas imposer ses règlements à l’autre et d’accepter d’apprendre les règlements du jeu de l’autre qui amène les couples conflictuels à accuser l’autre de mauvaise foi (élément no 2) ou de ne pas être assez amoureux (élément no 1). On ne peut jouer aux deux jeux sur le même terrain et en même temps, mais on peut alterner ces deux jeux: les jours pairs, on joue aux dames, les jours impairs, aux échecs. C’est ce que font les membres des couples heureux: chaque membre accepte de jouer alternativement au jeu de l’autre afin d’en apprendre les règlements et les deux finissent par développer un troisième jeu intégrant certains règlements des deux premiers jeux5, ce que j’appelle le partage du pouvoir.

Si en plus de l’ignorance des différences hommes-femmes et des dynamiques conjugales, on ajoute à cette ignorance des croyances fausses sur le couple, on peut comprendre pourquoi 80% des premiers couples ne parviennent pas à développer un troisième jeu qui plaît et à l’un et à l’autre. J’appelle «culture conjugale» ce troisième jeu, car chaque couple développe son propre jeu, sa propre culture. Ce sont les psychologues qui ont observé les couples heureux qui ont découvert ce qu’ils font et ce qu’ils ont pour expliquer leur réussite.

Voilà l’objectif de ce livre: défaire les illusions, fausses croyances, attentes infantiles ou narcissiques sur le couple afin d’augmenter le pourcentage de couples heureux. Ces fausses croyances sont nombreuses; j’ai sélectionné ce qui m’apparaissait être les 10 plus importantes. Chaque chapitre de ce livre présente une fausse croyance sur le couple (la mauvaise nouvelle) et la remplace par une réalité (la bonne nouvelle) que les psychologues ont observée chez les couples heureux.

 

1.Statistiques rapportées par Daniel Goleman, L’intelligence émotionnelle: Comment transformer ses émotions en intelligence, Éd. Robert Laffont, 1997, p.169.

2.Évangile de Jésus-Christ selon saint Marc 10, 1-12.

3.Mes deux premiers couples ont survécu pendant cinq ans chacun, confirmant ainsi les statistiques, et mon troisième évolue harmonieusement depuis 40 ans, au moment d’écrire ces lignes.

4.Pour en savoir davantage sur la lutte pour le pouvoir, lisez Qui sont ces couples heureux?: https://www.yvondallaire.com/livres/couples-heureux-surmonter-crises-conflits-couple/. (N.D.É.

Tous les liens Internet étaient opérationnels au moment de l’édition de ce livre.)

5.Les étapes de l’évolution des couples heureux sont très bien décrites dans Qui sont ces couples heureux?


NOUVELLE NO 1

Est-ce que l’âme sœur existe vraiment?

Google recense des centaines de millions de références à «âme sœur», et ce, dans toutes les langues. Tous les sites et toutes les agences de rencontres promettent à leurs adhérents et adhérentes de trouver leur âme sœur, soit une personne spécialement conçue pour eux, juste pour eux, qui se trouve quelque part, en attente et avec laquelle ils trouveront enfin le bonheur pour la vie.

Cette illusion de l’âme sœur est tellement enracinée dans la pensée magique des immatures émotifs qu’ils font de ces sites de rencontres l’activité commerciale la plus rentable après les sites pornographiques. Des centaines de livres ont été écrits sur Comment trouver l’âme sœur et la garder. Certains sont même des best-sellers. Tous ces sites et ces auteurs ne font qu’exploiter la naïveté émotive de millions d’hommes et de femmes.

L’âme sœur est un concept qui évoque une compatibilité amoureuse parfaite entre deux individus qui, alors, seraient les plus aptes à former un couple heureux à long terme. Selon Kelsey Borresen1, voici ce que les femmes2 rapportent lorsqu’elles rencontrent leur âme sœur:


1.On ressent une profonde sensation de calme et de paix intérieure;

2.On n’arrive pas à imaginer à quoi ressemblait notre vie avant cette rencontre;

3.On a le sentiment de connaître cette personne depuis très longtemps;

4.On sent au plus profond de soi que c’est la bonne personne;

5.On a l’impression de pouvoir venir à bout de tous les obstacles;

6.Ces sentiments sont intenses et embrasent tout notre être;

7.On sent instinctivement que cette relation est une bonne chose;

8.On se sent en sécurité avec l’autre;

9.Cette attirance profonde va bien au-delà du physique.



Tous ces ressentis sont évidemment hautement subjectifs et tournent autour d’un sentiment de toute-puissance qui transformera totalement votre vie à jamais. Les couples ainsi formés semblent vivre un amour puissant, autant passionnel que fusionnel.

De plus, toujours selon la chroniqueuse Kelsey Sorresen3, voici neuf signes qui révèlent que vous avez enfin trouvé la bonne personne:


1.Vous communiquez sans avoir besoin de parler;

2.Vous êtes sûr au fond de vous que vous avez trouvé «la» personne;

3.La chimie opère;

4.Vous vous sentez totalement à l’aise avec votre âme sœur dès le premier jour;

5.Il ou elle vous lance des défis comme personne d’autre;

6.Vous n’avez pas toujours la même vision de certains détails, mais vous regardez dans la même direction pour ce qui est important;

7.La relation apporte aux deux partenaires un sentiment d’apaisement;

8.Votre partenaire et vous êtes des entités différentes, mais vous affrontez le monde comme si vous étiez un être unique;

9.Vous vous connaissez depuis des années, mais pouvez retomber amoureux chaque jour.



Selon la pensée positive, notre cerveau est un aimant pouvant attirer l’amour, la richesse et la gloire si nous y croyons et y pensons fortement. Donc, il faudrait garder l’esprit et le cœur ouverts car, un jour ou l’autre, une âme sœur frappera à votre porte. La pensée positive a donné naissance à la loi de l’attraction qui dit que «ce qui est semblable attire à soi ce qui lui ressemble». Donc, en utilisant le pouvoir de la pensée positive, en conditionnant notre inconscient sur le positif, nous pouvons attirer cette fameuse âme sœur, source d’un bonheur tant espéré. Voici d’ailleurs les 10 stratégies4 à utiliser pour que l’âme sœur vienne frapper à votre porte le plus tôt possible:


1.Définissez clairement ce que vous cherchez chez votre partenaire idéal;

2.Continuez à visualiser votre partenaire et votre relation;

3.Tombez amoureux de vous-même;

4.Arrêtez d’être jaloux5;

5.Continuez à y croire;

6.Laissez tomber les doutes;

7.Amusez-vous;

8.Devenez la personne que vous souhaitez être;

9.Reprogrammez vos croyances;

10.Faites confiance à l’univers.



La loi de l’attraction et la pensée positive sont, à mon avis, beaucoup plus près de la pensée magique d’un enfant que d’une véritable psychologie positive6. Contrairement au Secret de Rhonda Byrne7, il ne suffit pas d’espérer fortement quelque chose de positif pour que cela arrive, même si nous y pensons tout le temps. Il est nécessaire de se donner des objectifs, comme trouver un partenaire de vie, mais pour les atteindre, cela demande beaucoup d’efforts et, souvent, beaucoup de patience. La pensée positive qui ne se réalise pas risque même de provoquer un sentiment d’incompétence, car les autres semblent réussir là où la personne n’y parvient pas: «Pourquoi pas moi!»

L’âme sœur ou la femme idéale pour l’homme aurait les qualités suivantes:


•Sur le plan corporel (par ordre d’importance): une allure sportive, une bouche sensuelle, une forte poitrine, de longues jambes, des hanches pleines et une taille fine (90-60-90 ou 36-24-36), des fesses rondes, de beaux yeux, des cheveux longs, un petit nez, un ventre plat, un dos cambré et un long cou8.

•Sur le plan psychologique, elle est toujours posittive, laisse son homme en paix quand il le veut, le valorise sans cesse, toujours prête à le soutenir dans ses projets, aime ses amis et ses parents et ne le critique jamais9. Elle est évidemment intelligente, démontre une forte personnalité et possède un bon sens de l’humour.

•En plus de toutes ces qualités, elle est non seulement sexy et séduisante dans son corps et ses propos, mais elle est aussi toujours réceptive, active et initiatrice sur le plan sexuel.

•Son besoin de communication non verbale à couleur hédonique est toujours satisfait.
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