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Penser aussi à soi pour être bien à deux !


Le docteur Mimoun, gynécologue et thérapeute de couple depuis plus de 25 ans, a aidé de nombreux couples en crise à retrouver le chemin de l’harmonie. Accompagné de François Ducroux, il expose six grands principes pour être heureux en couple et traverser les inévitables disputes qui surgissent tout au long de la vie à deux.




	Bannir la loi du « tout ou rien »


	Agir d’abord, penser ensuite


	Comment réagir en cas d’infidélité ?


	Réajuster l’éducation qui nous rend malheureux


	Toutes les vérités ne sont pas bonnes à dire !


	Vivre l’instant présent





Riche en témoignages forts de patients, cet ouvrage vous fait pénétrer sans tabou dans l’alcôve du cabinet du docteur Mimoun.


Le docteur Sylvain Mimoun est gynécologue, andrologue et psychosomaticien. Il est directeur du Centre d’Andrologie à l’hôpital Cochin et responsable de l’Unité de gynécologie psychosomatique à l’hôpital Robert Debré. Il est également président de la Société française de gynécologie psychosomatique. Auteur d’une vingtaine d’ouvrages, il participe à de nombreuses émissions de radio et de télévision.


François Ducroux est journaliste et réalisateur de documentaires scientifiques. Il a été rédacteur en chef d’émissions d’investigation.




« Soyez heureux,
votre conjoint vous dira merci ! »


MICHEL CYMES
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Préface


Vivre longtemps heureux en couple, avec une sexualité épanouie… Mission impossible de nos jours ? Sylvain Mimoun, qui a longtemps été mon complice dans « Le Magazine de la Santé », a développé au fil de ses consultations de sexologie une philosophie du couple qui peut surprendre, mais qui fait déjà ses preuves.


Sa clé du bonheur tient en une formule à première vue déroutante : « l’égoïsme partagé ». À rebrousse-poil du bonheur fusionnel et de la sacro-sainte transparence en vogue actuellement, ce principe iconoclaste a déjà permis à de nombreux couples de raviver leur flamme.


Ce livre reprend les maximes du Dr Mimoun, les « Mimouneries » comme je les appelais dans notre émission. Des formules un brin provocatrices, destinées à nous remettre en question, à nous faire réfléchir sur ce que vivre en couple signifie. Et à trouver des solutions. Un contentieux qui ne passe pas avec votre conjoint ? « Il ne faut pas régler ses comptes, mais régler la situation ! » Une infidélité qu’on brûle d’avouer à l’autre ? « Demandez-vous si cela va profiter ou nuire à votre couple. » Une panne d’érection ? « Il faut d’abord remettre le corps en marche, la tête suivra ! »


L’égoïsme partagé ? La formule n’est pas si contradictoire qu’il y paraît : pour être bien à deux, il faut d’abord être bien soi-même. Un principe qui peut s’appliquer aussi bien à la vie en couple qu’aux relations dans le travail. En toutes circonstances, se recentrer sur soi-même pour ne pas être dépendant de l’autre.


Ce livre est aussi une plongée inédite dans les secrets d’alcôve des Français : les témoignages recueillis par Sylvain Mimoun dans l’intimité de son cabinet. Vous vous y retrouverez, car les couples commettent souvent les mêmes erreurs et trouvent les mêmes solutions.


Prêt pour l’égoïsme partagé ? La démarche, à l’encontre de la pensée dominante, vous demandera un petit effort. Lire ce livre, c’est vous lancer dans une gymnastique physique et mentale, avec les conseils du Dr Mimoun qui vous aidera à trouver les clés du bonheur.


Soyez heureux, votre conjoint vous dira merci !


Michel CYMES




Introduction


Pour en finir avec les bons sentiments !


Une récente étude d’opinion américaine établissait que pour la grande majorité des personnes interrogées, le bonheur conjugal allait nécessairement de pair avec l’altruisme. À première vue, cela tombe sous le sens. Aimer autrui, c’est forcément faire preuve d’empathie. Mais faut-il, comme le pensent beaucoup d’entre nous, aimer l’autre plus que soi-même, être prêt à sacrifier ses propres désirs pour lui permettre de réaliser les siens ? Pour moi, la réponse est non. On ne peut rien partager si l’on n’a pas soi-même de satisfaction. Comment l’autre pourrait-il être comblé si je suis frustré ?


Depuis vingt-cinq ans, j’ai reçu des centaines de couples en difficulté dans mon cabinet et mon diagnostic est le suivant : l’abnégation ne peut générer que de l’insatisfaction, pour l’un comme pour l’autre. Au contraire, le secret des couples qui durent, c’est ce que j’appelle l’« égoïsme partagé ». Partager son égoïsme ? La proposition peut sembler contradictoire. C’est pourtant un principe qui vous permettra d’aller mieux en couple, mais aussi dans vos relations professionnelles et amicales. Ce livre se propose de vous en livrer le mode d’emploi, dans les situations les plus courantes.


Beaucoup pensent qu’à l’origine d’une difficulté conjugale, il y a forcément un coupable et une victime, et que, pour en sortir, il faut qu’il y ait un gagnant et un perdant. C’est souvent ce que viennent chercher les couples qui me consultent : savoir qui a raison et qui a tort.


À partir du moment où votre relation est conflictuelle – et elle le sera forcément à un moment ou à un autre –, la vie peut devenir lourde. Beaucoup de mes patients se laissent entraîner dans une spirale négative, où ils ne voient plus que les problèmes. Mon propos est de vous aider à échapper à cette pesanteur, à atteindre une forme de légèreté qui profitera aux deux. Pour cela, il faut se focaliser sur le point commun de toutes ces frustrations : vous-même !


Ce recentrage présente deux avantages : il vous permet de vous concentrer sur ce qui vous fait plaisir et d’en tirer bénéfice. Votre satisfaction sera alors contagieuse, votre conjoint profitera lui aussi de votre mieux-être et votre couple en sortira revigoré. L’égoïsme partagé, c’est un peu comme jouer de la musique en groupe plutôt qu’en solo : chacun des membres de l’orchestre jouit d’un plaisir égoïste à faire sonner son instrument, mais quand ce plaisir est partagé par les autres, la musique produite collectivement procure à tous une jubilation décuplée. À vous de jouer !






1


Bannir la loi du « tout ou rien »








Appliquer la règle de l’égoïsme partagé est particulièrement utile dans les conflits, petits et grands, qui jalonnent la vie quotidienne. Cela peut paraître une évidence, mais dans un couple, on est deux. Et de cette dualité vont forcément naître des décalages. Cela va des chaussettes sales laissées au sol qui horripilent votre partenaire, aux différends sur l’éducation des enfants, en passant par les reproches du conjoint qui se sent insuffisamment considéré.


En cas de conflit, mes patients commettent souvent la même erreur, ils se réfugient dans un raisonnement simpliste et intellectuellement confortable : « Soit il s’excuse, soit il part » ; « Si elle refuse de faire l’amour, je la quitte » ; « Si elle ne veut pas aller chez mes parents, c’est qu’elle ne m’aime pas ». C’est la loi du « tout ou rien », qui exclut tout compromis et évite d’avoir à réfléchir. On emploie des formules définitives à base de « toujours », « jamais », « de toute façon » qui ferment la porte à toute discussion : « C’est toujours pareil, on ne peut jamais discuter avec toi, de toute façon tu as toujours été égoïste. » On éprouve une jubilation destructrice à démontrer à l’autre que, décidément, il est irrécupérable, en englobant l’événement présent dans une théorie plus générale : « Il est nul, point final. »


Quand on est empêtré dans un différend, quand on n’en voit pas l’issue, on a envie de se sentir soulagé immédiatement. La solution du « tout ou rien » procure cette satisfaction immédiate, car elle ne requiert aucun effort. L’égoïsme donc, mais pas partagé ! À moyen terme, c’est une petite mort. Si l’on raisonne en tout ou rien, on n’aura rien ! Et surtout, on risque de tenir des propos blessants, voire des insultes, qui resteront ensuite gravés dans la mémoire de l’un et de l’autre.


La meilleure solution aux disputes conjugales qui jalonnent la vie d’un couple, c’est de vous recentrer sur vous-même, dans la recherche égoïste de votre bien-être. Vous allez vous sentir mieux et cela sera contagieux, vous partagerez ce bien-être avec votre conjoint. Mais on l’a compris, pour parvenir à un tel résultat, il faut bannir le « tout ou rien ». C’est ce que nous allons voir maintenant.


Comment affronter les premiers nuages


Une relation amoureuse commence toujours par un état de grâce : au début il n’y a pas de problème parce qu’on ne veut pas qu’il y en ait, on voit l’autre avec des lunettes roses. Méfiance : tant que les tourtereaux n’ont fréquenté que des lieux de détente en week-end, en vacances, dans une ambiance forcément idyllique, la relation est probablement faussée. L’heure de vérité ne vient qu’après cette lune de miel : on commence à découvrir les décalages, les malentendus inévitables entre deux personnalités qui s’apprivoisent. C’est quand on se confronte à ces difficultés que commence le vrai test.


La vérité surgit lorsqu’on se rend compte que l’autre n’est pas comme soi, lorsqu’on découvre son univers personnel : sa famille, ses habitudes quotidiennes, ses convictions profondes… Et l’on peut soudain être froissé, ennuyé, voire choqué par ce monde qui nous est la plupart du temps étranger. Un couple ne va devenir couple que quand il aura su surmonter ces premières turbulences. Ce cheminement commence par l’exploration de l’univers du conjoint.


Explorez le territoire de l’autre


Au début d’une relation, il y a toujours un meneur et un suiveur. Le meneur, c’est celui ou celle qui va emmener l’autre dans son monde. Et ce n’est pas un hasard : jouer à domicile est plus rassurant que de s’aventurer dans des contrées inconnues. Il est tellement plus commode de rester dans sa zone de confort, cela permet, sans prendre de risques, de parader, d’épater l’autre. L’autre qui peut d’ailleurs être ébloui : « Comme il joue bien de la guitare ! » ; « Comme elle est à l’aise dans son cercle d’amis »…


Chacun y trouve son compte car cela peut aussi arranger le suiveur, ou la suiveuse, de ne pas se dévoiler, de ne pas se mouiller. Le meneur brille, le suiveur en tire bénéfice, il apprend, mais de manière passive. Or l’intérêt pour approfondir une relation est de progresser de façon active. Et à jouer les meneurs et les suiveurs, il peut se passer du temps avant que l’un et l’autre se connaissent à égalité. Mon conseil est donc de vous arranger pour que le plus vite possible, chacun explore le territoire de l’autre.


L’idéal est de parvenir à un équilibre où chacun se rend compte qu’il se bonifie au contact de l’autre. Voilà sans doute l’une des applications les plus fécondes de l’égoïsme partagé. Si par exemple la femme est plus cultivée, l’homme s’enrichit de son savoir. Un bénéfice à double sens, car lui peut de son côté se révéler plus intuitif, émotionnel. L’homme enrichira alors lui aussi sa partenaire ; il la fera rêver et l’aidera à développer son côté poétique. On a toujours à apprendre de l’autre !


Mais ces différences peuvent à l’inverse être source de malaise. Par exemple si un homme découvre peu à peu que sa petite amie a des idées beaucoup plus conservatrices qu’il ne l’imaginait, alors que lui se veut ouvert et tolérant. Faut-il considérer cette différence de sensibilité comme une anomalie bloquante ? Pas forcément. Il faut alors se poser une question : ce qui me plaît chez l’autre l’emporte-t-il sur ce qui me déplaît ? Si oui, on va chercher un compromis et éviter le tout ou rien.
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C’est l’histoire de Mathias, athée bien que d’éducation catholique, et d’Armelle, pour qui la religion joue un rôle important. Ils ont su éviter que cette différence devienne entre eux une barrière infranchissable.


Mathias réalise lors de leur premier Noël à quel point Armelle est attachée à la religion : elle parle souvent d’aller à l’église, en vantant le calme et la sérénité qu’on y trouve. Elle souhaite y aller, avec lui, tous les dimanches. Mais Mathias, lui, n’envisage pas de mettre les pieds dans un lieu de culte, il est même un brin anticlérical.


Toutes leurs discussions sur ce thème mettent Mathias en alerte. Il sent que cela le dérange de plus en plus. À tel point qu’il prend rendez-vous pour s’en ouvrir à moi. Il craint que cette divergence de vues ne fasse exploser son couple. Je lui demande : « Est-ce tolérable ou intolérable ? » Mathias m’assure que son attachement à Armelle est beaucoup plus fort que ce point de désaccord.


Armelle vient me voir elle aussi. Consciente de cette différence, la situation la fait souffrir, mais elle se garde bien de dire : « C’est comme ça et pas autrement. » Elle n’est donc pas dans le tout ou rien. « Lui non plus », lui fais-je remarquer. Il y a donc de l’espoir ! Je lui conseille d’aborder la question de façon positive, de dire à son compagnon : « Je suis bien avec toi, voilà pourquoi, dans l’idéal, cela me ferait plaisir qu’on aille régulièrement à la messe ensemble, que tu m’accompagnes dans ce moment important pour moi. Mais je connais tes objections et suis prête à arrondir les angles. »


L’histoire se termine bien. Ensemble, en bannissant une solution « tout ou rien », ils vont trouver un compromis sur la base de l’égoïsme partagé : Mathias n’accompagne pas sa femme quand elle va à la messe le dimanche et il tire avantage de ce moment d’indépendance. Il y trouve le temps de s’occuper de lui, en allant à la salle de sport. En revanche, il prend sur lui pour faire plaisir à Armelle et à sa famille en se rendant à l’église pour les grandes occasions comme Noël, Pâques, les mariages, les obsèques…
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