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Bien-étre

Le secret

Nous le savons tous:
lavie a deux n’arien d’un long
fleuve tranquille. Comment
éviter les écueils et les nau-
frages? Quelques réponses.

ucune donnée scientifique rigoureuse
n'existe sur les conditions nécessai-
res a la réussite d'une relation conju-
gale. Cependant, des recherches approfon-
dies sur les mécanismes du mariage et du
divorce effectuées a I'Université de Seattle
aux Etats-Unis par I'équipe du psychologue
John M. Gottman permettent, a I'heure
actuelle, de prédire un divorce avec un taux
d'exactitude de 91%. Ces études ont aussi
démontré la possibilité de prévenir le divorce.
D'apreés ces résultats, la réussite d'un cou-
ple est, en fait, &tonnamment simple. Les cou-
ples heureux ne sont pas plus intelligents,
plus riches ou plus psychologues que les au-
tres. Mais, dans leur vie quotidienne, ils sont
parvenus a établir une dynamique qui empé-
che leurs pensées ou sentiments négatifs a
I'égard I'un de I'autre (présents chez tous les
couples) de submerger leurs pensées ou senti-
ments positifs. Ils forment des couples émo-
tionnellement intelligents. Plus les membres
d'un couple manifestent d'intelligence émo-
tionnelle leur permettant de se comprendre et
de se respecter I'un I'autre, plus il est probable
que leur relation sera heureuse et durable.
Sur une période de 40 ans, un premier
mariage a 67% de chances de se terminer
par un divorce, dont la moitié se produisent
au cours des sept premiéres années. Contrai-
rement a ce que I'on pourrait penser, le taux
de divorce des seconds mariages est de 10%
supérieur. Les couples divorcent en général
beaucoup trop vite, avant d'avoir pris la peine
de consulter un spécialiste. Plusieurs recher-
ches I'ont démontré, les couples heureux en
ménage vivent plus longtemps et jouissent
d'une meilleure santé. Il semblerait qu'un
mariage heureux renforce le systéme immu-
nitaire (multiplication des globules blancs et
des cellules tueuses).
Il existe beaucoup de fausses croyances
ancrées dans la culture populaire et, parfois
méme, dans la culture psychologique. Le
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Psychologie

des couples heureux

mythe de la communication comme voie
royale de la félicité en amour et de la longévité
d'une union est probablement le pire de tous.

Un deuxieme mythe prétend que la résolu-
tion efficace des conflits garantit la réussite
d'une relation. Pourtant, 69% des conflits
conjugaux sont insolubles. On croit aussi que
les névroses ou les problemes de personnalité
peuvent anéantir un couple. C'est faux! Il faut
trouver un partenaire capable de vivre avec
nos propres «tares». Autre fausse croyance:
les activités partagées renforcent le couple.

La fameuse équation donnant-donnant est
plutdt caractéristique des mariages malheu-
reux, ou les partenaires ressentent le besoin
de tenir les comptes de ce que chacun fait
pour l'autre. Certains pensent que dans le
couple, il faut tout dire et tout vider; d'autres
balaient les conflits sous le tapis; d'autres
encore ont constamment des accrochages.
Finalement, ce qui compte, c'est ce qui fonc-
tionne pour les deux partenaires.

Les bonnes recettes

e Les couples heureux ne se quittent
jamais sans connaitre un événement de
la journée de l'autre. Ils ont une dis-
cussion positive a la fin de chaque
journée. Ils prennent le temps de s'em-
brasser, s’enlacer, se toucher. Ils ont
une activité commune hebdomadaire.

o Les couples heureux sont exigeants
et attendent beaucoup de leur
mariage. Ils ne supportent pas la
négativité et ne disent jamais «il faut
quon parle», parce qu’ils n‘ont jamais
laissé leur ambiance conjugale se
détériorer.

o Les couples heureux ne croient pas
que la critique constructive puisse
leur apporter quelque chose; toute
critique est pénible a entendre. Clest
pourquoi les partenaires heureux valo-
risent les remerciements, les louanges
et lindulgence réciproque.

)2 A lire: Les Sept Lois de la
Réussite, par John M. Gottmann
et Nan Silver, Editions JC Lattes.

Un autre préjugé accuse l'infidélité d'étre
la cause fondamentale du divorce. On pré-
tend que les hommes ne sont pas biologique-
ment concus pour la monogamie. Or, |'infidé-
lité¢ est une question d'opportunité plus
qu‘une question de sexe.

Finalement, un dernier mythe, trés en vogue
actuellement, dit que les hommes et les fem-
mes ne peuvent pas vivre ensemble parce
qu'ils viennent de planéetes trop différentes.
Pourtant, les mariages qui fonctionnent sont,
eux aussi, composés de deux «extraterres-
tres». Les différences entre les sexes peuvent
contribuer aux problémes conjugaux, mais ils
n'en sont pas la cause premiére.

Les unions heureuses sont loin d'étre par-
faites. La différence réside dans la facon dont
les partenaires négocient les écueils pour
conserver un mariage stable et heureux. Les
mariages heureux sont fondés sur une pro-
fonde amitié. Par amitié, il faut entendre un
véritable respect mutuel et le plaisir d'étre en
compagnie de I'autre.

L'arme secréte des couples émotionnelle-
ment intelligents s'appelle tentative de rap-
prochement (ou désamorcage). La tentative
de rapprochement prévient I'escalade in-
controlable de la négativité. Les couples heu-
reux ne se rendent généralement pas compte
qu'ils sen servent; ils le font spontanément
et ils ont du succes. Dans les mariages soli-
des, maris et femmes partagent les mémes
aspirations profondes: ils adhérent aux
espoirs et aux réves de |'autre, et ils donnent
un sens a leur vie a deux.

Les sept secrets

Les sept secrets qui suivent sont tous basés
sur le renforcement de I'amitié qui existe au
cceur de toute relation amoureuse.

1. Enrichir sa carte du tendre. Les cou-
ples émotionnellement intelligents connais-
sent intimement leurs univers réciproques. De
plus, les conjoints heureux s'informent I'un
I'autre au fur et a mesure que leurs senti-
ments face a I'autre et les faits les concernant
évoluent. De cette connaissance, nait non
seulement I'amour, mais aussi la force néces-
saire pour traverser les tempétes conjugales.

2. Cultiver I'estime réciproque. Les cou-
ples heureux utilisent leurs connaissances
pour batir et enrichir leur relation et, surtout,

pour exprimer leur tendresse et leur estime
de I'autre. La tendresse et I'estime sont deux
des éléments les plus déterminants d'un
amour au long cours. Lorsque le respect est
absent, la relation n’a aucun espoir de survie.

3. Se tourner I'un vers I'autre. L'amour,
dans la vraie vie, se nourrit de petits gestes
anodins et non de scénes romanesques.
Chaque fois que vous faites savoir a votre
partenaire que vous tenez a lui au cours du
train-train quotidien, vous entretenez la
flamme de votre amour. S'entraider au jour le
jour a plus d'effets sur la force et I'intensité
amoureuse d'une relation qu'une escapade
de deux semaines sur la Cote d’Azur.

4. Se laisser influencer par son parte-
naire. Pour qu'un couple puisse s'épanouir, il
est nécessaire de partager le siége du
conducteur. Les couples qui partagent le pou-
voir négocient sur des bases saines (écoute et
respect des points de vue) et ont plus de
chances de parvenir a des solutions satisfai-
santes que ceux qui font la sourde oreille aux
besoins et valeurs de I'autre.

5. Résoudre les problémes solubles. La
clé de toutes les résolutions de conflit est de
faire comprendre a I'autre que I'on respecte
sa personnalité: il est plus facile d'accepter
des conseils de quelqu'un lorsqu’on se sent
compris et aimé par lui.

6. Surmonter les blocages. Voici quelques
stratégies pour éviter que les conflits ne
deviennent permanents: faire du couple un
havre de paix, établir un sentiment de solida-
rité entre I'homme et la femme, trouver un
terrain d'entente financier, accepter et appré-
cier la sexualité de I'autre, créer un sentiment
de partage équitable des taches, mettre |'ac-
cent sur |'amitié conjugale.

7. Aller dans le méme sens. Le mariage
ne se résume pas a I'éducation des enfants, le
partage des corvées et les relations sexuelles,
il posséde aussi une culture spirituelle: des
coutumes, des rituels, des valeurs communes,
une histoire. Une union épanouissante va
plus loin que I'esquive des conflits. Le couple
doit créer une ambiance qui encourage cha-
cun a parler en toute honnéteté de ses
convictions profondes.

Yvon Dallaire

))) Adresse: yvondallaire@optionsante.com.
Internet: www.optionsante.com/yvondallaire.
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