Gérer sa vie, un apprentissage à part entière
À vingt ans, on sait peu de choses sur la vie. On avance, curieux, motivé, parfois téméraire, mais souvent mal outillé. Les difficultés surgissent et nous forcent à chercher, à comprendre, à expérimenter. C’est ainsi que se construit la compétence : elle naît du croisement entre connaissances acquises et expériences vécues.
On peut connaître la théorie sur le bout des doigts — comme celle du violon — mais devenir virtuose exige de longues heures de pratique. Il en va de même dans la vie. Ce n’est pas parce qu’on sait ce qu’il faudrait faire qu’on y parvient. Il faut du temps, des erreurs, des remises en question.
Dans le monde professionnel, un diplômé doit faire ses preuves, souvent à travers un stage, pour que son savoir devienne compétence. La vie suit un processus semblable. Elle nous pousse, lentement mais sûrement, du savoir-dire vers le savoir-faire, et enfin, avec de la maturité, vers le savoir-être.
Malheureusement, notre système éducatif est davantage conçu pour produire des travailleurs efficaces que des êtres humains épanouis. On enseigne le rendement, le respect des normes, la productivité… mais rarement les compétences essentielles pour bien vivre sa propre vie.
Les quatre étapes de la compétence humaine1
Il existe une progression naturelle dans l’acquisition du savoir-être :
L’incompétence inconsciente : On ne sait pas qu’on ne sait pas. On avance en pilote automatique, sous l’influence de notre éducation, de notre milieu social, et de nos blessures d’enfance. La majorité de nos décisions — jusqu’à 80 %, selon certains auteurs — seraient gouvernées par des automatismes inconscients.

L’incompétence consciente : On réalise que quelque chose cloche. On perçoit nos difficultés mais on ignore comment les résoudre. Cette prise de conscience, parfois douloureuse, est pourtant salutaire. Elle déclenche la recherche.

La compétence consciente : À force d’apprendre et de réfléchir, on parvient à nommer nos expériences. La lucidité grandit. On parvient à articuler nos émotions, à comprendre nos choix, à mieux naviguer dans notre existence.

La compétence inconsciente : C’est l’objectif ultime. Le moment où le savoir-être devient naturel. Ce que nous avons appris s’intègre à notre être, nos actions deviennent plus justes, plus alignées avec ce que nous sommes.

Ce livre est né de mon propre cheminement à travers ces étapes. Il est le fruit de mes lectures, de mes remises en question, et surtout de mon expérience.
Une vie à comprendre, non à subir
L’âge adulte est le théâtre de multiples choix, défis, réussites et échecs. Mais qui en porte la responsabilité ? Sommes-nous condamnés à rejouer les scénarios de notre passé, ou pouvons-nous devenir les auteurs de notre propre destin ?
Pour avancer, il faut d’abord éveiller notre conscience de soi : reconnaître nos émotions, comprendre nos besoins, questionner nos habitudes. La pyramide des besoins de Maslow, que nous aborderons dès le premier chapitre, nous servira de fil conducteur pour explorer ce qui, en nous, appelle à être nourri, satisfait, entendu.
Mais attention : les émotions, si elles ne sont pas pensées, peuvent fausser notre perception du réel. Comme l’ont montré les théories cognitivo-comportementales, ce sont nos pensées — lorsqu’elles sont claires, nommées, exprimées — qui transforment les émotions brutes en sentiments conscients. Et ce travail commence… par les mots.
Les mots forment notre univers intérieur. Tant qu’ils restent dans notre tête, ils ne sont qu’idées. Les verbaliser, c’est les rendre réels. Les écrire, c’est les ancrer. On peut bien sûr les confier à un thérapeute, mais ce n’est pas accessible à tous. Parler à un ami, à un partenaire de vie à l’écoute, est parfois tout aussi puissant.
Le défi du savoir-vivre… à deux
Vivre avec l’autre est une aventure aussi magnifique que complexe. Mais avant de chercher le savoir-vivre à deux, il faut avoir exploré le savoir-vivre avec soi-même. Si je ne m’écoute pas, si je ne me respecte pas, comment puis-je accueillir l’autre dans sa différence, avec bienveillance et constance ?
Vivre en couple, c’est conjuguer deux histoires, deux langages affectifs, deux modes de fonctionnement. C’est un défi quotidien qui nécessite des outils, de la patience, et une volonté d’évoluer ensemble.
Une lecture progressive, ancrée dans l’expérience
Chaque chapitre de ce livre explore un thème essentiel de la vie — les besoins, l’amour, la foi, l’éducation, le couple, la vieillesse, la mort — en croisant réflexion personnelle, concepts clés et exemples vécus.
Pour faciliter l’intégration des idées abordées, chaque chapitre se clôt par une section intitulée “Ce qu’il faut retenir”, qui en résume les points essentiels. Ce rappel permettra au lecteur d’ancrer progressivement les réflexions dans sa propre expérience.
Je vous souhaite une lecture attentive, vivante, et peut-être même transformatrice. Puisse ce livre éclairer un peu votre propre chemin, comme son écriture a éclairé le mien.
1 Modèle de l’apprentissage conscient attribué à Noel Burch, Gordon Training International, 1970s.

 
Chapitre 1 – Les besoins
Une clé universelle de l’existence
La rencontre de nos besoins constitue la trame de toute vie humaine. Elle commence par les besoins physiologiques — manger, dormir, être en sécurité — et tend, avec les années, vers l’actualisation de soi, ce sentiment d’accomplissement profond qui donne un sens à notre existence.
J’ai longtemps réfléchi à ce que signifie "réussir sa vie". Et je suis arrivé à la conclusion que cela passe par la satisfaction progressive de nos besoins, à tous les niveaux.
La pyramide de Maslow : un repère fondamental2 
Voici les cinq grandes catégories de besoins définies par le psychologue Abraham Maslow :
Besoins physiologiques : alimentation, sommeil, respiration, santé, hygiène, température, etc.

Besoins de sécurité : logement, stabilité, routine, prévisibilité, protection, paix, cadre rassurant.

Besoins d’appartenance : liens affectifs, amour, amitié, sentiment d’être accepté.

Besoins d’estime : reconnaissance, confiance en soi, réussite, sentiment de compétence.

Besoins d’actualisation de soi : développement personnel, réalisation de son potentiel, quête de sens.

Vivre à deux : une stratégie de coopération affective
Lorsqu’on choisit un ou une partenaire, on le fait souvent dans l’idée — consciente ou non — de bâtir un projet de vie commun. Cela implique de conjuguer nos ressources, nos forces, nos vulnérabilités pour mieux répondre à nos besoins respectifs.
Mais cette coopération n’est pas toujours équilibrée. Vivre en couple pour fuir la solitude, son milieu familial ou s’assurer une sécurité matérielle est rarement une base solide. À long terme, les besoins non satisfaits — surtout affectifs — referont surface.
Les niveaux 1 et 2 sont généralement faciles à gérer. Mais les conflits commencent souvent au niveau 3 : jalousies, attentes non dites, conflits avec les familles ou les amis de l’autre. Quant aux niveaux 4 et 5, ils sont les plus complexes, car ils touchent à notre identité, à nos blessures inconscientes, à ces fameuses "poupées russes" que nous portons en nous.
Les poupées russes de l’âme
Derrière certains désirs intenses se cachent des besoins affectifs anciens, souvent non exprimés. Ces couches intérieures, comme des poupées russes, s’emboîtent et se masquent. Il faut du temps, du courage, parfois de la douleur pour en ouvrir chaque enveloppe.
C’est souvent un échec, une rupture ou une remise en question qui déclenche ce travail intérieur. Il ne peut s’effectuer que dans un espace de confiance. Si notre partenaire de vie nous accueille sans jugement, alors peut émerger une transformation véritable. Pleurer, se montrer vulnérable, exprimer son mal-être — loin d’être une faiblesse — devient alors une étape essentielle vers le mieux-être.
Mais ce processus n’est pas linéaire. D’autres douleurs peuvent ressurgir. Une autre poupée s’ouvre. Et la quête se poursuit, parfois tout au long de la vie.
Le projet de vie : construire pour durer
Vivre ensemble implique un projet de vie commun. À vingt ans, on se projette aisément vers la quarantaine. On fait des plans, on fixe des objectifs. Les besoins de sécurité et d’appartenance peuvent prendre vingt ans à se stabiliser.
Mais à l’approche de la maturité, les besoins d’estime et d’actualisation prennent de plus en plus de place. Il ne suffit plus d’avoir un toit ou de ne pas être seul : on veut être respecté, reconnu, et parfois, tout simplement, exister pour soi.
Le bonheur ne se résume pas à une belle maison et à des enfants parfaits. Il exige une coopération profonde, un soutien émotionnel mutuel, une capacité à travailler en équipe, à définir ensemble les fondations de la vie commune.
L’argent dans le couple : plus qu’un chiffre, un langage
Les finances sont un miroir de la relation. Mettre en commun nos ressources pour répondre aux besoins du couple demande des règles, des équilibres, mais aussi une compréhension affective.
J’ai vu des conflits détruire l’harmonie parce qu’un partenaire dépensait pour combler une blessure. J’ai vu ma propre fille apprendre, parfois dans la douleur, qu’un compte commun mal géré peut créer bien des tensions. J’ai moi-même vécu des situations cocasses — comme ce laitier qui venait réclamer l’ardoise de ma conjointe, en 1975…
On croit que les conflits d’argent viennent d’un manque de rigueur. En réalité, ils révèlent des différences de valeurs, de priorités, de blessures émotionnelles. Il ne s’agit pas simplement de "faire un budget". Il s’agit de comprendre ce que l’argent représente pour chacun.
Accepter, ou se séparer
Quand les tensions deviennent trop fortes, deux voies s’offrent à nous : l’acceptation lucide, ou la séparation assumée.
Accepter, ce n’est pas se résigner. C’est reconnaître que certaines blessures sont profondes, que certains fonctionnements sont immuables. On cesse alors de se battre contre des fantômes, et on ajuste nos attentes à la réalité.
Mais si le déséquilibre est trop grand, si le mal-être l’emporte, il faut parfois envisager de reprendre son chemin seul, dans l’espoir de rencontrer une âme véritablement sœur.
Ce qu’il faut retenir
La satisfaction des besoins est essentielle pour une vie équilibrée, et le couple est souvent le lieu de cette co-construction.

Les besoins les plus profonds (estime, actualisation) sont aussi les plus complexes à identifier et à satisfaire.

Les désirs cachent parfois des besoins inconscients liés à des blessures anciennes — ce sont les "poupées russes" de notre affectivité.

Le couple n’est pas qu’une affaire de sentiments : il demande un projet de vie clair, une coopération active et une gestion partagée, y compris financièrement.

L’argent est souvent le révélateur de tensions affectives plus profondes.

Accepter certaines limites ou choisir de se séparer sont deux options légitimes pour retrouver la paix intérieure.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 Abraham Maslow, A Theory of Human Motivation, 1943. Cette pyramide hiérarchise les besoins humains, du plus vital au plus épanouissant. Le modèle a été largement repris en psychologie, bien qu’il ait été nuancé et débattu.
 

Chapitre 2 – Le sexe
Une énergie vitale mal comprise
Parmi tous les besoins humains, la sexualité mérite qu’on s’y arrête avec attention. Elle est au croisement du corps, de l’esprit et du lien à l’autre. Outil prodigieux inventé par la vie pour permettre la reproduction des espèces, le sexe n’est ni sale, ni honteux. Il est aussi naturel que manger, boire ou respirer. Il est source d’énergie, d’apaisement et de vitalité.
Et pourtant, malgré son universalité, la sexualité reste l’un des grands tabous de notre société.
Une ressource convoitée et régulée
Comme les animaux, les humains se battent pour satisfaire leurs besoins. Cela concerne les ressources matérielles, mais aussi… la sexualité. Dans l’histoire de l’humanité, le sexe a été source de conflits, de convoitise, de frustration et de violence.
La vie en société a donc imposé des règles : on ne peut pas imposer la sexualité par la force, et le consentement devient une condition fondamentale. Le viol, utilisé comme arme de guerre ou comme outil de domination, illustre tragiquement les dérives de cette pulsion mal canalisée.
Les religions, elles, ont tenté de contenir la sexualité. Hors mariage, elle est souvent considérée comme un péché. Pourtant, la répression ne suffit pas. Prostitution, déviances, abus… La sexualité refoulée se déploie ailleurs, parfois dans la transgression.
Je l’ai vu de mes propres yeux : certains prêtres qui prêchaient la chasteté s’abandonnaient à des comportements contraires à leur enseignement, parfois même destructeurs pour autrui.
Une gêne culturelle persistante
Malgré les évolutions sociales, un malaise persiste autour de la sexualité. Parler de sexe entre parents et enfants reste rare. On considère que la sexualité des autres — même celle de nos proches — devrait rester invisible. On réagit avec gêne devant deux amoureux qui s’embrassent passionnément dans la rue.
Pourquoi ce malaise ? Pourquoi cette distance face à l’expression du désir ? Peut-être parce que nous avons appris à séparer le sexe du reste de la vie émotionnelle, à le cacher, à le taire, à l’enfermer dans l’intimité.
Et pourtant, dans le couple, sexualité et communication sont souvent liées. Une vie sexuelle insatisfaisante peut révéler un dysfonctionnement plus global… et inversement.
La testostérone et le vieillissement
La libido est en grande partie régulée par une hormone : la testostérone. Elle agit tant chez les hommes que chez les femmes, même si son rôle est souvent minimisé dans le cas féminin.
L’adolescence marque l’âge d’or de la testostérone, avec une intensité qui déstabilise. L’andropause chez les hommes, tout comme la ménopause chez les femmes, correspond souvent à une chute de cette hormone, et donc à un changement dans la sexualité.
Chez les femmes, une hormonothérapie peut parfois être proposée. Chez les hommes, c’est plus rare, car les risques (notamment de cancer) sont plus élevés. La testostérone n’est prescrite qu’en cas de chute avérée et de réelle détérioration de la qualité de vie.
Les médicaments comme le Viagra agissent sur la mécanique — la circulation sanguine — mais pas sur le désir, qui demeure le domaine exclusif de la testostérone.
Or, une activité sexuelle régulière, une activité physique soutenue, et surtout une vie affective équilibrée contribuent naturellement à maintenir un bon niveau hormonal.
Plus on est actif sexuellement, plus on le reste. Moins on l’est… plus le désir s’éteint. C’est un défi réel pour les personnes âgées, célibataires ou sédentaires, qui parfois se dévitalisent faute d’intimité.
Une vision chinoise intéressante
J’ai découvert une conception chinoise du sexe qui m’a marqué. Elle postule que chacun possède un niveau optimal de fréquence sexuelle. Si on le dépasse, on épuise ses énergies vitales. Si on ne l’atteint pas, on se tend, on se déséquilibre.
Ce modèle permet une approche plus nuancée, plus respectueuse de chacun. Il reconnaît le besoin de satisfaction, sans pour autant glorifier la performance.
Dans cette optique, la masturbation est vue comme un moyen légitime de réguler la tension sexuelle. Mais, dans la tradition chrétienne, ces désirs doivent être transformés en engagement, en prière, en service. La chasteté y est valorisée… même si, là encore, peu de membres du clergé y parviennent sans difficulté.
Le concept des intimités
Nous possédons tous une zone intime, une sorte d’aura invisible. Lorsqu’une autre personne s’en approche, nous réagissons. Si elle ne respecte pas cette distance, elle viole symboliquement notre espace personnel.
C’est pourquoi la progression vers la sexualité doit se faire par étapes, dans un climat de confiance : un sourire, une parole, une accolade, une caresse… jusqu’à l’union, mais toujours avec le consentement mutuel et l’attention à l’autre.
Malheureusement, dans de nombreux couples, cette progression est négligée. L’homme, souvent dominé par son désir immédiat, brûle les étapes. Il saute les préliminaires, précipite l’acte, et repart… sans percevoir le vide qu’il laisse derrière lui.
La femme, blessée dans son intimité, n’ose pas toujours dire ce qu’elle ressent. Elle aime, alors elle pardonne. Mais les blessures s’accumulent.
Ce n’est pas la sexualité en soi qui pose problème, mais le manque de considération, de dialogue, de lenteur, de présence. Et cela abîme le lien.
La solution : éduquer, nommer, partager
Comprendre la différence entre le sexe et l’amour est une leçon de maturité. Elle ne s’apprend pas dans les livres, ni dans les films. Elle s’apprend en vécu, en erreurs, en rencontres.
Mais pour devenir véritablement compétents dans notre vie sexuelle, il faut mettre des mots sur nos expériences. Il faut en parler. Il faut apprendre.
Et là encore… ce n’est pas facile. La culture, les traditions, les interdits religieux pèsent lourd. Dans beaucoup de familles, le sexe est tu. On n’en parle pas avec ses enfants. Et quand on le fait, on se limite à la mécanique, jamais aux émotions. Or, ce sont justement les émotions et les sentiments qui fondent une sexualité épanouie.
Ce qu’il faut retenir
La sexualité est une composante naturelle, essentielle et vitale de la vie humaine.

Elle peut être source d’épanouissement ou de souffrance, selon qu’elle est vécue dans le respect ou dans la précipitation.

La testostérone joue un rôle fondamental dans le désir sexuel, et son maintien dépend autant de la physiologie que de la qualité relationnelle.

La communication dans le couple sur le sujet du sexe est indispensable, mais souvent négligée.

Respecter l’intimité de l’autre, prendre le temps, écouter, exprimer ses ressentis sont les clés d’une sexualité harmonieuse.

La compétence sexuelle ne s’improvise pas : elle s’apprend, se nomme, se cultive 
Chapitre 3 - l’amour
Un mystère que l’on vie plus qu’on le comprend
L’amour… un mot simple, mais un concept d’une complexité infinie. Plus j’avance en âge, plus je réalise à quel point je ne le comprends pas. Je sais que j’aime. Je sais que c’est profond, vrai, parfois bouleversant. Mais je suis incapable d’en expliquer la cause.
Même si j’élimine, une à une, toutes les raisons que je pourrais inventer pour justifier ce que je ressens, l’amour, lui, reste là. Inexplicable. Présent. Tenace.
Aimer, ce n’est pas se soumettre
Le véritable amour, selon moi, est celui qui donne sans attendre en retour. Aimer, ce n’est pas dire oui à tout. C’est savoir dire non quand c’est nécessaire. Même si cela déplaît. Même si cela fait mal. L’amour n’est pas une servitude affective, mais un acte de vérité intérieure.
Refuser une demande, surtout de quelqu’un qu’on aime, est un exercice délicat. On prend le risque de décevoir, de briser quelque chose. Mais dire oui par peur de blesser ou par crainte d’être rejeté, c’est se renier soi-même. Et à long terme, cela finit toujours par éroder la relation.
Avant de dire non, il faut comprendre ce qui se cache derrière la demande. S’agit-il d’un désir ou d’un besoin ? Car dire non à un désir est parfois salutaire. Dire non à un besoin, en revanche, peut être fatal à la relation.
Aider, oui. Se sacrifier, non.
J’aime mes enfants. Je les ai toujours soutenus dans les moments importants. Mais je me suis aussi toujours refusé à devenir leur solution de facilité. J’ai pris ma retraite pour profiter de ma liberté, pas pour redevenir l’esclave d’un horaire.
J’aide, mais je refuse de me laisser imposer une routine qui m’enchaîne. Qu’ils se fâchent si je dis non, soit. Leur colère passera. Mon bonheur, lui, mérite d’être respecté. Céder au chantage affectif n’a jamais fait naître un amour durable.
Les différents visages de l’amour
L’amour d’association : l’attachement fondamental
L’amour d’association, c’est cet amour fondé sur la complicité, le lien fraternel, l’amitié. Il est fortement influencé par l’ocytocine, cette hormone de l’attachement qui renforce le lien humain. Il naît du besoin de sécurité, de chaleur, de proximité.
Mais il est fragile. Il dépend du contexte, de la fréquence des interactions, des intérêts communs. C’est un amour de partage et de soutien, mais il n’est pas toujours durable. Certaines amitiés, aussi fortes soient-elles, s’éteignent naturellement.
Je me souviens de mes beaux-parents : ils ne pouvaient pas vivre ensemble sans se disputer, mais souffraient l’un de l’autre dès qu’ils étaient séparés. C’est l’illustration parfaite d’un attachement fort mais déséquilibré, où l’addiction hormonale remplace le lien conscient.
L’amour symbiotique : la relation parent-enfant
L’amour symbiotique est celui qui unit un nourrisson à sa mère. Il est vital au départ, mais doit se transformer pour permettre à l’enfant de devenir adulte.
Certains parents peinent à se détacher. Ils maintiennent un lien si serré qu’il finit par étouffer l’enfant. Manipulations, fausses maladies, culpabilisation… tout est bon pour maintenir l’autre sous emprise. Et lorsque l’enfant reste dépendant, c’est toute sa maturité qui est retardée.
Eduquer un enfant, c’est l’aimer assez pour lui apprendre à s’éloigner.
L’amour fusionnel : la passion, puis la construction
L’amour fusionnel, on le rencontre dans les grands débuts, les coups de foudre, les relations où tout va très vite. Il est intense, exaltant, mais aussi fragile.
Pour qu’un couple dure, cette fusion doit évoluer vers une collaboration entre deux adultes autonomes. L’amour n’est pas la dissolution de soi dans l’autre. C’est la rencontre de deux êtres libres qui cheminent côte à côte.
C’est ce que j’espère : une retraite paisible, fondée sur une maturité affective. Un amour qui inspire les enfants et les petits-enfants. Mais je sais aussi que le perfectionnement de soi est un chantier permanent.
L’amour, comme compétence
On ne finit jamais d’apprendre à aimer. Même avec l’âge, l’expérience et la sagesse, des erreurs surviennent. La différence, c’est qu’avec le temps, on apprend à les reconnaître plus vite, à en assumer la responsabilité, à guérir sans attendre que l’autre le fasse à notre place.
L’amour est un art. Un travail. Un choix quotidien.
Ce qu’il faut retenir
L’amour véritable ne s’explique pas toujours : il se vit, malgré tout.

Aimer, c’est aussi savoir dire non, avec respect et lucidité.

Il existe différents types d’amour : associatif (amical), symbiotique (parental) et fusionnel (conjugal).

Chaque forme d’amour doit évoluer pour éviter la dépendance, l’abus ou la stagnation.

Un couple durable repose sur l’autonomie de chacun et sur une capacité à coopérer dans le respect.

L’amour est une compétence : elle s’apprend, se développe et se perfectionne avec le temps.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Chapitre 4 – Le mariage
Pourquoi se marier ?
La question paraît simple, mais elle ouvre la porte à une infinité de réponses. Chacun a ses raisons de se marier : tradition, religion, amour, sécurité, pression sociale, désir d’enfant… Mais se marie-t-on pour les bonnes raisons ?
Pour répondre, il est essentiel de distinguer le mariage religieux du mariage civil. Deux institutions différentes, deux cadres symboliques et juridiques, souvent entremêlés dans la réalité.
Le mariage religieux : un engagement sacré
Au Québec, pendant longtemps, mariage civil et mariage religieux ne faisaient qu’un. C’est le prêtre qui enregistrait l’union, au nom de l’État et de l’Église.
Dans la tradition catholique, le mariage est un sacrement. Il symbolise l’union éternelle entre Dieu et son Église. C’est un engagement à vie, qui ne peut être rompu que par la mort ou — exceptionnellement — par une annulation prononcée par une autorité ecclésiastique.
La procréation était autrefois la raison principale du mariage. Les enfants nés hors mariage étaient appelés "bâtards", et les jeunes filles enceintes étaient envoyées discrètement accoucher loin du regard du village.
Heureusement, les mentalités ont évolué. La vie en commun hors mariage est désormais acceptée. Le nombre de divorces et de remariages a considérablement augmenté. L’Église elle-même, bien que plus lente, adapte progressivement ses enseignements. Aujourd’hui, elle met davantage l’accent sur l’épanouissement mutuel des conjoints, tout en gardant la dimension sacrée du mariage : "prendre Dieu comme témoin de son engagement".
Mais il faut bien l’admettre : beaucoup de couples rêvent d’un mariage religieux pour le rituel et le décor, bien plus que pour la portée spirituelle.
Le mariage civil : un contrat social
Depuis les débuts de l’humanité, toute société repose sur un contrat social. Les individus doivent suivre des règles pour vivre ensemble. Ceux qui s’y opposent sont exclus.
La sexualité, les ressources, les enfants : voilà des enjeux majeurs qui ont poussé les sociétés à réglementer l’union des couples. Le mariage civil répond à ces préoccupations : il garantit des droits, protège les partenaires, encadre les séparations.
Le mariage exclusif a longtemps permis d’assurer la légitimité des enfants, d’organiser l’héritage et de prévenir les conflits. L’infidélité, perçue comme une grave trahison, pouvait mener à la répudiation, voire à la mort. Mais les temps changent : aujourd’hui, l’union libre et le polyamour sont devenus des choix légitimes pour certains couples.
Reste que le mariage civil officialise l’union devant la société. Il marque une reconnaissance publique : on veut que notre entourage sache que l’on forme un couple légitime, et on organise souvent une cérémonie pour l’annoncer, partager des photos, témoigner de notre engagement.
Mon propre mariage
Je me suis moi-même interrogé : pourquoi me marier ? Était-ce un choix vraiment libre ? À 20 ans, croit-on choisir librement… ou agit-on sous l’influence de l’éducation, de la société, de nos blessures inconscientes ?
Le livre Les Passages de la vie de Gail Sheehy propose une lecture pertinente des grandes étapes de développement personnel :
De 0 à 20 ans : nous construisons une personnalité d’emprunt, influencée par notre entourage. Nos choix sont rarement libres.

De 20 à 40 ans : nous affrontons les réalités de la vie. Nous tombons, nous nous relevons, souvent sans comprendre que nos échecs viennent de ces choix inconscients.

De 40 à 60 ans : vient le temps des remises en question. On réévalue nos décisions, parfois dans la douleur.

Après 60 ans : on apprend à se détacher des illusions. On recherche une vie plus calme, plus alignée, plus douce.

Ainsi, le consentement à 20 ans n’est pas toujours pleinement éclairé. On croit choisir… mais ce sont souvent nos conditionnements qui décident à notre place.
Le mariage, un test de vérité
Beaucoup pensent que la cohabitation est un bon test avant le mariage. Mais cohabiter ne garantit pas la compétence relationnelle. On reste souvent sur son meilleur comportement, on évite les conflits, on masque ses défauts. Le vrai visage n’apparaît qu’avec le temps.
Le mariage, lui, rend la rupture plus difficile. Cette sécurité structurelle permet parfois… l’émergence de la vérité. On ose se dire les choses. Parfois, ça fait mal. Mais c’est aussi l’occasion de grandir.
La vérité peut faire évoluer la relation, ou la détruire. Mais le mensonge, même par omission, prépare une rupture encore plus douloureuse.
Mieux vaut se disputer tôt que tard
Aujourd’hui, la cohabitation est la norme. Mais il faut en comprendre les pièges. La meilleure manière d’éviter une séparation brutale après des années de vie commune, c’est d’oser être vrai dès le début. Mieux vaut se disputer sincèrement que d’accumuler les frustrations en silence.
Encore faut-il en avoir la compétence. La capacité à gérer ses émotions, exprimer ses besoins, respecter ceux de l’autre, ne s’invente pas. Elle s’acquiert avec le temps, l’expérience… et l’apprentissage.
Et l’erreur la plus fréquente, c’est de croire qu’il suffit d’aimer pour réussir son mariage. Mais aimer ne suffit pas. Il faut savoir vivre ensemble.
Ce qu’il faut retenir
Le mariage peut être religieux ou civil, mais il est souvent motivé par des raisons sociales ou symboliques plutôt que pleinement réfléchies.

À 20 ans, nos choix sont souvent conditionnés par notre éducation, notre milieu, et nos traumatismes inconscients.

Le mariage religieux, autrefois centré sur la procréation, valorise aujourd’hui l’épanouissement des conjoints.

Le mariage civil officialise l’union devant la société et offre un cadre juridique protecteur.

La cohabitation avant le mariage n’est pas un gage de compétence relationnelle : elle masque souvent les vrais enjeux.

Le mariage donne parfois l’espace nécessaire à l’émergence de la vérité. Il peut révéler, faire grandir… ou confronter à des ruptures nécessaires.

La gestion des conflits, la connaissance de soi, et le dialogue sincère sont les vraies clés d’un mariage réussi.
 
 
Chapitre 5 – Le couple
Le début : entre passion et illusion
On dit que l’homme ressent l’amour pendant l’acte sexuel, tandis que la femme s’y sent aimée. Au début, tout semble facile. On voudrait faire l’amour tous les jours. On rit, on rêve, on bâtit. Tout est fluide, évident, naturel.
Je l’ai vécu. Pendant onze ans, j’ai connu le bonheur d’un amour insouciant. Quatre enfants, une maison, une voiture, un travail épanouissant… Je rentrais du boulot, ma femme m’apportait mes pantoufles et une bière. Le paradis sur terre, ou presque.
Puis un soir, dans une chambre d’hôtel à Ottawa, elle m’a dit qu’elle ne ressentait plus cet amour d’antan. Ce n’était pas une rupture, juste une prise de conscience. Un tournant.
Apprendre à aimer : un travail quotidien
C’est alors que nous avons découvert le mouvement Vivre et Aimer, à travers un week-end animé par des couples témoignant avec une sincérité bouleversante. On nous y enseignait que l’amour se cultive, que les émotions doivent être dites, écrites, partagées.
Nous avons mis en place les fameux "dix-dix" : dix minutes d’écriture et dix minutes d’échange chaque jour. Cette discipline de communication a duré presque un an, avec des effets profonds. Nous sommes même devenus animateurs pour les sessions de préparation au mariage.
Mais avec le temps, les blessures de la vie nous ont rattrapés. Mon épouse a cessé de me parler… pour confier ses pensées à son journal intime. Après sa mort, je l’ai lu. J’y ai découvert ses frustrations, ses manques, sa solitude.
Elle souffrait de notre éloignement, de mon silence, de mes douleurs physiques qu’elle interprétait comme un désintérêt pour son corps. Elle culpabilisait de son obésité. Elle avait tout faux. J’aurais dû lui parler. J’aurais dû écouter.
L’écoute : une compétence oubliée
Peu de gens savent vraiment écouter. Nous vivons dans une société où chacun émet, mais peu reçoivent. La communication dans le couple est souvent un monologue à deux voix. On n’écoute pas pour comprendre, on écoute pour répondre.
Et dans ce vacarme, les émotions et les sentiments se perdent. Pourtant, ce sont eux qui devraient guider nos échanges. Ils sont le cœur du besoin de communication dans un couple.
Écouter vraiment, c’est suspendre son jugement. C’est accueillir l’émotion de l’autre sans chercher à l’interrompre. C’est être là, tout simplement.
La parole : dire sa vérité, même tremblante
Exprimer ce que l’on ressent n’est pas facile. Il faut du courage pour aller chercher sa propre vérité, l’assumer, et oser la dire. Cela implique souvent de pleurer, de trembler, de douter.
Et parfois, la parole sort "tout croche". Le ton trahit la colère, le corps exprime la douleur, même si les mots veulent rester neutres. Une dispute naît, non pas du fond, mais de la forme. Et l’émotion reste inexprimée.
Alors, on refoule. On fait comme si de rien n’était. Le couple continue, en apparence paisible. Mais le silence creuse ses galeries.
Le journal intime : la dernière oreille
Des années plus tard, je découvre que ma femme écrivait ce qu’elle n’osait pas me dire. Son journal, c’était l’espace où elle pouvait s’exprimer sans blesser. Elle avait peur que ses mots aggravent la situation, qu’ils soient mal reçus, qu’ils brisent ce qu’il restait de fragile entre nous.
C’est dans ces pages que j’ai trouvé l’écoute que je n’avais pas su lui offrir.
Le remède : un regard d’amour
Ce que nous voulons, dans le fond, c’est simple : un regard d’amour posé sur notre douleur. Être accueilli. Être compris. Être aimé, malgré nos failles, nos larmes, nos colères.
Quand l’écoute est réelle, les pleurs se transforment. La douleur se dissout dans la tendresse. Et le cœur se libère.
Mais cela demande une chose essentielle : que l’autre arrête d’émettre, et commence à écouter.
Une image pour comprendre
Imaginez deux petits chiens attachés ensemble, tirant chacun dans une direction opposée pour atteindre leur bol de nourriture. Aucun ne mange tant qu’ils tirent. Mais si l’un accepte d’attendre, l’autre se nourrit. Puis vient son tour.
Dans le couple, c’est pareil. Si chacun insiste pour s’exprimer en même temps, personne n’est entendu. Il faut alterner. S’écouter. Se répondre.
Écouter pour construire
Les meilleurs vendeurs utilisent les principes de la programmation neurolinguistique : ils écoutent les besoins du client avant de faire une proposition. Cette logique s’applique aussi au couple.
Une relation où l’un domine ne peut durer. Une relation équilibrée repose sur une écoute réciproque, une compréhension profonde des besoins, et un engagement à bâtir ensemble.
Devenir un communicateur compétent commence par devenir un écouteur compétent.
Ce qu’il faut retenir
Le couple commence souvent dans l’illusion romantique, mais il exige un apprentissage continu pour durer.

La communication sincère est un acte quotidien, qui demande du temps, de l’écoute et du courage.

L’écoute véritable consiste à suspendre ses réponses pour accueillir l’émotion de l’autre.

La parole libératrice doit être ancrée dans la vérité émotionnelle, même si elle est douloureuse.

Le silence peut creuser un fossé dans le couple ; mieux vaut une parole maladroite qu’un non-dit chronique.

Apprendre à écouter, c’est offrir à l’autre ce regard d’amour dont il a besoin pour guérir.

Une relation saine repose sur un équilibre des besoins et des expressions. Il ne suffit pas d’aimer : il faut aussi savoir écouter, parler, et évoluer ensemble.
 
Chapitre 6 – La réussite
Réussir sa vie ou réussir dans la vie ?
Qu’est-ce que la réussite ? Le dictionnaire Larousse évoque « un résultat heureux ». Mais cette définition, trop simpliste, mérite d’être nuancée. Réussir matériellement ne garantit pas le bonheur affectif. Et cette ambivalence prend tout son sens lorsqu’on parle d’éducation.
Tous les parents souhaitent que leurs enfants réussissent. Mais que veut-on dire, au juste, par « réussir sa vie » ? Est-ce une question de carrière, de diplômes, de confort, de renommée ? Ou s’agit-il d’un sentiment profond de cohérence, de paix intérieure, d’accomplissement ?
Les indicateurs de succès
En gestion de projet, on apprend à définir les critères de réussite dès la conception. Sans indicateurs, pas d’évaluation possible. C’est aussi vrai dans l’éducation, l’aide internationale, ou la lutte contre le décrochage scolaire. On investit des ressources colossales, mais sans toujours mesurer l’impact.
Éduquer un enfant coûte cher. L’État participe, mais les parents assument la majorité des dépenses : soins, scolarité, loisirs, parfois écoles privées. Et au-delà de l’argent, il y a des sacrifices invisibles : temps, énergie, renoncements.
Alors, à quoi servent ces efforts ? À voir nos enfants réussir. Mais encore faut-il savoir ce que signifie cette réussite… et surtout, pour qui elle compte.
Le piège des attentes
Nous projetons trop souvent nos désirs sur nos enfants. Nous voulons leur offrir ce que nous n’avons pas eu, les voir vivre ce que nous avons manqué. Nous voulons qu’ils soient meilleurs que nous, plus heureux, plus accomplis.
Mais nos enfants ne sont pas nous. Ils ont leur vie à mener, leur propre définition du bonheur. Les cadeaux, les écoles prestigieuses, les activités extrascolaires, les projets bien huilés… Tout cela peut être utile, mais pas nécessairement déterminant.
Le bonheur par procuration est un leurre. J’ai vu des parents s’user à donner, sans jamais voir leur enfant emprunter la voie qu’ils avaient rêvée pour lui. L’amour sincère exige que l’on accepte l’imprévisible.
Les fondations d’un vrai succès
Réussir, c’est atteindre un but. Encore faut-il que ce but soit bien défini. Et qu’il nous appartienne vraiment. Pour nos enfants, nous devons distinguer ce que nous voulons pour eux de ce que nous faisons pour nous.
Imaginons ce plan parental idéal : leur offrir la plus belle maison, leur donner des frères et sœurs, leur assurer un avenir brillant. Mais la réalité, c’est que nos enfants n’en feront peut-être rien. Ils suivront leur propre route, parfois bien différente de nos plans.
Donner sans attente
La seule manière d’éviter la déception, c’est de donner sans rien attendre en retour. D’aimer nos enfants tels qu’ils sont, sans condition, sans projection. Qu’ils soient rois ou vagabonds, brillants ou modestes, peu importe : ils méritent notre amour.
Mais cela ne veut pas dire se sacrifier aveuglément. Il faut donner avec conscience, dans le respect de notre propre équilibre. Car si nous nous oublions, si nous nous martyrisons, nous ne pourrons pas aimer sainement. Et un parent malheureux ne transmet pas la joie de vivre.
Choisir avec lucidité
Chaque décision que je prends pour mes enfants, je dois la prendre en lien avec mes valeurs, mes limites, ma quête de bonheur. Si je me ruine avec joie pour leur éducation, parfait. Si je m’épuise et perds le goût de vivre, ce n’est plus un geste d’amour. C’est un renoncement toxique.
Nos enfants ne nous doivent rien. Ils n’ont pas à nous remercier. Car ce que nous faisons pour eux, au fond, nous le faisons pour nous. Aimer, c’est donner librement, sans condition ni retour.
Ce qu’il faut retenir
La réussite ne se réduit pas à des accomplissements matériels ou scolaires.

Il est essentiel de clarifier nos propres définitions du succès, surtout en tant que parents.

Les attentes parentales non dites peuvent devenir des pièges affectifs pour les enfants.

Nos enfants ne sont pas des prolongements de nous-mêmes. Ils ont leur propre trajectoire.

Donner sans attente est la seule forme d’amour qui ne déçoive pas.

Il faut concilier générosité et respect de soi : se sacrifier aveuglément n’est pas un gage d’amour.

Aimer nos enfants, c’est les soutenir… sans les posséder.
 
 
Chapitre 7 – L’éducation des enfants
Un art sans mode d’emploi
Aucun enfant ne naît avec un manuel d’instruction. Et pour cause : chaque enfant est unique. Ce qui fonctionne avec l’un peut échouer avec l’autre. Les livres sur l’éducation abondent, de Benjamin Spock3 aux méthodes modernes, mais aucune recette ne garantit le succès. L’éducation est un terrain mouvant, fait d’essais, d’erreurs… et d’amour.
Le cerveau à la naissance : un terrain vierge
Le cerveau humain est formé de milliards de neurones, mais les connexions, les fameux réseaux neuronaux, ne s’établissent qu’après la naissance. Les premières années de vie sont donc cruciales. Tout ce que vit un enfant – douleur, plaisir, joie ou détresse – s’inscrit en lui comme autant de programmes inconscients. Ce sont ces programmes qui guideront, parfois à notre insu, jusqu’à 80 % de nos décisions à l’âge adulte.
L’éducation ou la course contre les programmations
En réalité, les parents n’« éduquent » pas tant qu’ils interviennent après coup. Ils tentent de corriger ce que la vie, l’environnement et parfois leurs propres incohérences ont déjà semé. D’où l’impression fréquente de faire du rattrapage éducatif, avec des efforts parfois vains face à des comportements solidement ancrés.
Grandir, c’est aussi se détacher
Le mot éduquer signifie « conduire hors de soi ». Mais beaucoup de parents, souvent inconsciemment, résistent aux étapes de séparation : le passage du bébé à l’enfant, de l’enfant à l’adolescent, de l’adolescent à l’adulte. Accepter que son enfant nous échappe est une douleur que peu savent reconnaître.
L’analyse transactionnelle4 : une clé de lecture
Adopter une posture de relation adulte – adulte avec ses enfants, aussi jeunes soient-ils, est fondamental. Cela ne veut pas dire leur donner les mêmes responsabilités, mais leur reconnaître la même dignité humaine. Traiter un enfant uniquement en position de dominant – dominé l’amène à être soit rebelle, soit soumis… mais rarement libre.
L’enfant doit apprendre que ses besoins sont légitimes, mais que ses désirs ne le sont pas toujours. Il doit découvrir que la frustration n’est pas un échec, mais un passage nécessaire à la maturité.
L’exemple, plus puissant que les mots
L’enfant apprend peu parce qu’on dit. Il apprend par ce que nous faisons, mais surtout par ce que nous sommes. Notre savoir-être d’adulte est la véritable leçon. Nos contradictions, nos blessures, nos maladresses : tout cela est perçu et parfois imité. Vouloir transmettre l’excellence demande d’abord de s’améliorer soi-même.
Aimer, malgré tout
Peu importe les échecs, les maladresses ou les tensions, le socle fondamental de la stabilité d’un enfant reste le sentiment d’avoir été aimé. L’amour inconditionnel, celui qui ne juge pas, ne marchande pas, reste la plus belle promesse éducative. Il permet à l’enfant, devenu adulte, de construire à son tour sa propre famille.
Éduquer, ce n’est pas dresser
Trop souvent, on confond éducation avec contrôle. On crie, on punit, on réprime… Et parfois, cela fonctionne : l’enfant se conforme. Mais à quel prix ? Derrière les comportements disciplinés peuvent se cacher des blessures profondes, des frustrations indicibles. Sous les apparences du bonheur, les drames se jouent souvent en silence, à huis clos.
Le vrai pouvoir éducatif ne réside pas dans la réprimande, mais dans notre propre évolution. Se transformer en adulte conscient, cohérent, aimant. Voilà l’enseignement le plus fort, le plus durable, que l’on puisse offrir.
Ce qu’il faut retenir
Il n’existe aucune recette universelle pour éduquer un enfant : chaque parcours est unique.

Les premières années de vie programment inconsciemment une grande partie de nos comportements futurs.

Éduquer, c’est accepter de se détacher, de laisser grandir, de ne pas tout contrôler.

La relation adulte-adulte, même avec un enfant, est un idéal vers lequel tendre.

Le savoir-être des parents a plus d’impact que leurs paroles.

L’amour inconditionnel est le socle le plus puissant du développement affectif.

Éduquer, ce n’est pas dresser ; c’est guider, accompagner, et surtout évoluer soi-même.

Pour briser les cycles de souffrance transmis de génération en génération, il faut que quelqu’un, un jour, prenne la responsabilité de guérir.

3 Benjamin Spock est un pédiatre américain, auteur du livre révolutionnaire "The Common Sense Book of Baby and Child Care", publié en 1946. Cet ouvrage, qui prônait une approche plus souple et affectueuse de l’éducation des enfants, a marqué des générations de parents et influencé profondément les pratiques éducatives en Amérique du Nord et ailleurs.

4 L’analyse transactionnelle est une théorie de la communication et de la personnalité développée par le psychiatre Eric Berne dans les années 1950. Elle repose notamment sur le concept des « états du moi » (Parent, Adulte, Enfant) et permet d’analyser les échanges interpersonnels. Appliquée à l’éducation, elle encourage les relations de type Adulte-Adulte pour favoriser l’autonomie, la responsabilité et la croissance personnelle de l’enfant.

Chapitre 8 – Le développement moral
Contexte
Lorsqu’un individu agit mal, il en a généralement conscience, même s’il choisit de ne pas l’admettre. Un enfant, aussi jeune soit-il, sent instinctivement lorsqu’il a mal agi. Il peut mentir pour éviter une punition, ou aller jusqu’à se convaincre de son mensonge afin d’échapper à la culpabilité.
Certaines personnes semblent dotées d’une conscience morale très développée, tandis que d’autres en sont étonnamment dépourvues. En réalité, les codes moraux varient en fonction des milieux sociaux et culturels. Ainsi, certains actes jugés inacceptables dans une société peuvent être tolérés, voire valorisés, dans une autre. On pense aux crimes d’honneur ou aux règles implicites régissant certaines bandes criminelles.
 
Le développement moral selon Lawrence Kohlberg
Le psychologue américain Lawrence Kohlberg5 a proposé une théorie du développement moral en six stades progressifs. Voici une version vulgarisée de ce modèle :
La récompense et la punition
 Ce qui est bien est ce qui est récompensé ; ce qui est mal est ce qui est puni.

La manipulation
 Un comportement est bon s’il me permet d’obtenir ce que je veux.

Le bon garçon / la bonne fille
 Le bien est ce qui attire l’approbation ; le mal est ce qui entraîne le rejet.

La loi et l’ordre
 Est bien ce qui respecte les lois (civiles, religieuses) ; est mal ce qui y contrevient.

Le contrat social
 Le bien est ce que le consensus social accepte ; le mal, ce qu’il rejette.

Le sens des valeurs personnelles
 Ce qui est bien est en accord avec mes valeurs personnelles profondes.

Et peut-être un septième stade :
Le mysticisme
 Mes valeurs sont si fondamentales que je me sens investi d’une mission de les partager avec les autres.

Le défi du développement moral
Le problème fondamental est que chaque personne juge les actes d’autrui à travers son propre niveau de développement moral. Ainsi, un enfant qui raisonne au stade 1 ne comprendra pas une explication donnée à partir du stade 5.
C’est un enjeu majeur en éducation : comment faire grandir l’enfant d’un stade moral à un autre ? Comment aider un adulte à passer du respect des règles à l’incarnation de valeurs profondes ? Même dans les sphères religieuses, les motivations peuvent être floues : agit-on par foi ou par peur du châtiment ?
Les sociétés occidentales sont généralement positionnées au stade 4 (la loi), avec quelques poussées vers le stade 5 (le contrat social). Cela explique des débats comme celui sur l’avortement, où le consensus social entre parfois en conflit avec les valeurs religieuses.
Rôle de l’éducation et de la culture
Le développement moral ne passe pas d’abord par des sermons, mais par l’exemple. L’enfant apprend ce qu’il voit. Nos paroles sont limitées par la capacité de l’enfant à comprendre selon son stade moral. Il nous imite davantage qu’il ne nous écoute.
Pour cultiver la moralité de nos enfants, il faut d’abord cultiver la nôtre. Or, comment élever notre niveau moral si nous sommes nous-mêmes enfermés dans nos propres limites ? C’est là toute la difficulté.
Peut-être est-ce pour cela que, malgré des millénaires de civilisation, l’humanité reste majoritairement au stade de la loi, bien loin du sens profond des valeurs.
Deux pistes de solution
1. La voie religieuse
Les religions proposent une structure, un cadre, des règles. Dans certaines familles croyantes, on observe des comportements empreints de respect et de bienveillance. Mais combien d’enfants conserveront ces valeurs une fois confrontés au monde extérieur ? Et si la foi n’est qu’un vernis, combien de temps tiendra-t-il ?
2. La voie de la réflexion personnelle
Plus exigeante, cette voie implique de travailler sur soi-même, d’observer ses propres actes, de questionner ses motivations profondes. Elle exige aussi des temps d’échange sincères et profonds, dans le couple, dans la famille, avec des amis ou mentors.
Les mots n’ont pas le même sens pour tout le monde. Nous croyons nous comprendre, mais nos expériences émotionnelles donnent aux mots des connotations différentes. Voilà pourquoi une réelle écoute active et des conversations réfléchies sont essentielles au développement moral.
 
 
L’expérience de vie familiale
J’ai vécu un moment fort avec mes enfants grâce à des rencontres inspirées du mouvement Vivre et Aimer 6. Nous partagions nos expériences, nos émotions, autour de la table. C’était sincère, profond, rare. Je regrette d’avoir cessé ces rencontres à leur adolescence, alors qu’elles auraient sans doute pris encore plus de valeur.
Il n’est jamais trop tard. Peut-on créer des lieux de parole et d’écoute authentiques dans nos familles, nos cercles d’amis, nos communautés ? Le développement moral passe par là. Par la parole, l’écoute, le partage. Par le temps accordé à ce qui compte vraiment.
 
Ce qu’il faut retenir
Le développement moral est un processus progressif, décrit notamment par les six stades de Kohlberg.

Chacun juge selon son propre stade, ce qui complique les échanges éducatifs et moraux.

L’enfant apprend davantage par imitation que par discours.

Les pistes d’évolution morale sont : la pratique religieuse sincère, ou la réflexion personnelle approfondie.

L’écoute, la parole vraie, et la rencontre régulière dans un cadre bienveillant favorisent la croissance morale.

En tant que parent, il est essentiel de cultiver sa propre moralité avant de vouloir guider celle de ses enfants.

5 Lawrence Kohlberg (1927–1987), psychologue américain, a développé une théorie du développement moral en six stades, inspirée des travaux de Jean Piaget. Sa recherche, basée sur l’analyse des réponses à des dilemmes moraux, postule que les individus évoluent à travers des niveaux de raisonnement moral : pré conventionnel, conventionnel et post conventionnel. Ces stades décrivent la manière dont les individus justifient leurs actions sur le plan éthique, indépendamment de la nature de leurs choix.

6 Vivre et Aimer est la branche francophone du mouvement international Worldwide Marriage Encounter, actif au Canada depuis les années 1970. Ce programme propose aux couples mariés, ainsi qu’aux prêtres et religieux, des fins de semaine de retraite centrées sur l’écoute, le dialogue et la redécouverte de l’amour. L’approche repose sur une communication authentique et l’expression des émotions profondes au sein du couple, avec pour objectif de renforcer les liens affectifs et spirituels.

Chapitre 9 : La discipline
Contexte
Sans discipline, point de salut. Et pourtant, c'est probablement la chose qui manque le plus aux humains. Que celui qui n’a pas péché lance la première pierre. Cette phrase de Jésus s’appliquerait certainement à la discipline.
Je définirais la discipline comme la capacité à faire ce qui est nécessaire pour notre plus grand bien, à moyen et long terme. Nous manquons de discipline chaque fois que nous choisissons un plaisir immédiat au détriment d’un mieux-être futur.
Les exemples abondent : on boit trop, on mange trop, on ne fait pas assez d'exercice, on dépense excessivement, on fume, on n'assume plus nos responsabilités de parent, d'époux, de travailleur. On prend des risques, on travaille trop, on dort mal, et ainsi de suite.
"Vis maintenant, on verra plus tard" est devenu un mantra. On prend de bonnes résolutions, mais elles s'effondrent dès que nos vieilles habitudes reprennent le dessus. Parfois, une catastrophe réveille notre conscience : infarctus, diabète, cancer.
Certains réagissent et changent de vie. D'autres deviennent obèses, dépendants de médicaments, et voient leur vieillesse s'assombrir. Ce n'est pas une fatalité, mais souvent la conséquence d'un mode de vie déréglé.
Le meilleur scénario
J'avais 15 ans lorsque, sans raison apparente, j'ai décidé de réussir ma vie. Un livre sur la culture physique et psychique m'a inspiré une discipline de vie : lever tôt, douche froide, exercices, petit-déjeuner, école. Une discipline volontaire, déjà enracinée par mon passé de jeune enfant de chœur et de cadet militaire.
Plus tard, au collège militaire, j'ai trouvé un cadre idéal pour approfondir cette rigueur. J'étais heureux dans cette structure. Mon plan de vie était clair, mon existence ordonnée, jusqu'à la retraite, que j'avais planifiée tôt pour mieux vivre ma vie. J'avais même un objectif de longévité : 120 ans. Jusqu'ici, tout va bien.
Le pire scénario
Ma fille aînée incarne le contraire : incapable de discipline. Ni punition ni récompense ne fonctionnait. À l'adolescence, elle fumait, n'étudiait pas, n'était pas ponctuelle. Sa vie adulte fut marquée par les mêmes difficultés : abandon d'études, conflits conjugaux, santé fragile.
Inculquer la discipline aux enfants
Il n’existe pas de recette miracle. Chaque enfant est différent, et on ne connaît le résultat de notre éducation qu'une fois trop tard. Peut-être que mes écrits serviront à mes petits-enfants.
La méthode militaire reste, à mon avis, la plus efficace : immédiateté des récompenses et des sanctions, règles claires, solidarité parentale, rigueur constante.
Comme grand-père, j'ai peu eu recours à la punition. Mais j'ai toujours posé des limites claires, avec fermeté bienveillante. Le respect naît de cette cohérence. La sagesse des grands-parents pourrait inspirer les parents.
Inculquer la discipline aux adultes
L'armée transforme les plus indisciplinés. J’ai vu des rebelles devenir des officiers respectables. Ils avaient compris que la discipline n’est pas une soumission, mais un choix difficile et noble.
Mais on ne peut appliquer la même rigueur militaire à tous. Un adulte indiscipliné reste esclave de ses plaisirs à court terme. Le lendemain n'arrive jamais, et le corps finit par s'user. Vivre vieux et malade devient la norme.
La solution
Ramener les conséquences au présent. L’aversion à la souffrance, même anticipée, peut aider à maintenir une hygiène de vie.
L'erreur des parents est souvent de vouloir éviter la souffrance à leurs enfants. Or, sans expérimenter les conséquences, comment apprendre la prudence ou la responsabilité ?
L'adulte doit rebâtir ses automatismes : remplacer le plaisir immédiat par des objectifs durables. La méthode des petits pas est la plus efficace : un geste simple, maintenu, puis un autre. Et recommencer. On peut se faire accompagner, mais le changement vient de soi.
Épilogue
J’ai souvent tenté de motiver les autres à prendre leur vie en main. Mon taux de succès semble faible. La volonté ne se transmet pas. Elle émerge de l’intérieur. Mais peut-être que, par l'écriture, je parviendrai à semer une graine de changement.
Ce qu’il faut retenir
La discipline est la clé du mieux-être à long terme.
Elle ne s’enseigne pas par la parole, mais par l’exemple.
L’enfant apprend en observant l’adulte, non en écoutant ses sermons.
La récompense et la punition, appliquées avec rigueur, restent efficaces.
L’adulte indiscipliné doit adopter la méthode des petits pas pour changer durablement.
Le respect de soi passe par l’apprentissage progressif de la maîtrise personnelle.
La volonté ne se donne pas. Elle se bâtit.
Chapitre 10 – La foi, les religions
Contexte
Tout a peut-être débuté il y a environ 40 000 à 60 000 ans. L’être humain, développant sa conscience de soi, commença à s’inquiéter de la mort. Il ressentit l’impérieuse nécessité de composer des rythmes funèbres, se mit à se demander ce qui arrivait à son esprit après la mort.
On dit que les premiers villages sont apparus au début de l’agriculture, il y a 13 000 ans. L’humain, davantage socialisé, a probablement développé le sentiment de faire partie d’un tout : la spiritualité. Celle-ci se rapproche fortement des croyances religieuses, et elle est peut-être même à l’origine de celles-ci, ainsi que des rituels.
Selon certaines croyances, une voix mystérieuse résiderait en chaque être humain, capable de le relier à une connaissance universelle ou cosmique. Pour d’autres, cette voix serait une manière de communiquer avec la divinité intérieure.
Un moine tibétain peut consacrer toute son existence à la méditation, dans le but de rentrer en contact avec sa divinité intérieure. Il est même dit que certains d’entre eux ne reviennent jamais à la réalité, restant dans un état d’extase perpétuel.
Lors d’une séance de formation, on nous a invités à descendre en nous-mêmes. C’est là que j’ai clairement perçu la présence d’une puissante source lumineuse, capable de répondre à toutes les questions que je me posais sur mon existence. Devant une décision difficile, si l’on se met en état de détente, comme dans cette expérience, on peut percevoir le chemin à suivre, inspiré par cette force intérieure que certains associent à une part de divinité.
Cependant, tout cela pourrait être attribué à la chimie du cerveau. La méditation profonde peut produire des endorphines7, de la dopamine8, ou d’autres substances qui nous plongent dans un état second.
Avec le développement de la mécanique quantique9, des chercheurs s’interrogent : et si la conscience était un phénomène quantique ? Au niveau subatomique, rien ne se perd ni ne se crée. Il n’y a que transformation. À la mort, les cellules se décomposent, mais leur constituante subatomique reste intacte, avec potentiellement une parcelle de conscience.
Si l’on applique ce concept à la croyance en Dieu, on pourrait penser que Dieu, omniprésent, est imbriqué dans chaque composante de l’univers. Qu’une part de son essence est présente au niveau quantique de chaque particule subatomique.
La somme de ces composantes quantiques qui nous habitent serait-elle la source de cette voix intérieure tant recherchée par les moines bouddhistes ? Certains pensent que la science ébranle la foi, d’autres qu’elle la renforce.
La foi
On prétend que la foi est une grâce divine. Si c’est vrai, pourquoi n’est-elle pas distribuée à tout le monde ? Il est clair que les personnes ayant la foi possèdent un atout.
Les mères Teresa de ce monde sont des figures inspirantes. Leur paix intérieure et leur bonheur profond ne laissent personne indifférent. On les appelle des « saints ». Détachés des biens matériels, entièrement tournés vers le bien-être d’autrui, ils s’engagent avec une foi absolue.
Jésus disait : « Laissez derrière vous tout ce que vous possédez et venez avec moi. » Pris littéralement, cela exigeait l’abandon de sa famille et de ses biens pour servir Dieu. Si tous avaient une foi aussi profonde, l’humanité s’éteindrait, faute de descendance.
J’ai toujours tout vu en noir ou blanc. Le gris m’était désagréable. Je passais de l’athéisme à la croyance absolue, de l’égoïsme à l’altruisme extrême.
Mais la foi absolue ne fonctionne pas. Les extrêmes n’ont pas de sens. Le gris est vital pour la survie de l’humanité. Il est aussi absurde de nier Dieu catégoriquement que de croire en sa véracité absolue.
Si Dieu existe, il est au-delà de notre perception. Sinon, il est difficile de donner un sens à notre existence. C’est un mystère, une quadrature du cercle. Comme une courbe de Gauss, les extrêmes sont minoritaires : athées ou fanatiques. La majorité oscille entre les deux.
Enfant, passionné par Dieu, je voulais devenir prêtre missionnaire en Afrique. Mes parents, sans moyens, ont fait appel à l’œuvre des vocations pour financer mes études.
À la puberté, tout s’est effondré. Un camarade, également aidé par l’œuvre des vocations, se promenait nu au vestiaire, sexe en érection. Il écrivait sans scrupule des lettres de remerciement fictives aux donateurs, et sa famille recevait davantage d’aide. Le doute s’installa.
Puis vint la culpabilité liée à la masturbation. Mon confesseur me fustigeait avec violence. J’ai compris que je ne voulais pas d’une foi sans compassion. S'ensuivit la remise en question.
Un missionnaire blanc m’a dit un jour que croire est une décision. Il avait lui-même décidé de croire, et refusait qu’on remette sa foi en question. Il mit fin à la discussion. C’en était fini de la croyance absolue pour moi.
Les prophètes
Un prophète, à mes yeux, est un être humain en contact avec sa sagesse intérieure. Si celle-ci est divine, alors le prophète devient un canal du divin. Jésus et Mohammed, à ce titre, furent de grands prophètes. Les religions naissent de leurs paroles.
Les religions
Des écrits anciens, découverts dans une grotte au Moyen-Orient, présentent un enseignement étonnamment proche de celui de Jésus. Certains avancent qu’il aurait pu être influencé par des traditions antérieures issues de cette région.
Ces textes anciens, transmis de génération en génération, évoquent l’avènement du royaume de Dieu. Le partage, l’amour du prochain et la paix y sont les piliers. Ils prônent des règles de vie menant à l’épanouissement personnel et au bonheur.
Le judaïsme, le christianisme et l’islam croient en un Dieu unique et partagent certains prophètes. Mais chacun considère son dernier prophète comme définitif. Pour les chrétiens, Jésus est le Fils de Dieu. Pour les musulmans, Mohammed est le messager ultime.
Mohammed, né environ 570 ans après Jésus, remit en question sa divinité. Il prôna une religion universelle, inclusive, fondée sur cinq piliers :
la Shahada (profession de foi) 

la Zakât (aumône) 

le pèlerinage à La Mecque 

le jeûne du Ramadan 

la prière quotidienne.

Un musulman pratiquant mène une vie simple, pleine d’amour et de générosité. Il suit les préceptes du Coran, qui promet le bonheur sur terre et l’au-delà.
Le sens profond des religions
Toutes les religions visent le royaume de Dieu, proposent un chemin, établissent des règles de vie. Toutes aspirent à la paix, au bonheur, à la vie éternelle. Et toutes se prétendent la seule vraie religion.
Adopter une religion aide à forger un code de conduite. Personnellement, j’adhère aux valeurs communes : amour du prochain, respect de la vie, désir d’un monde meilleur. Ma mission : être un témoin de vie.
Le christianisme, en particulier, repose sur des dogmes difficiles à analyser. La foi ne découle pas de la raison, mais de la confiance.
On croit que la Terre est ronde. Avant, elle était considérée plate. Certains croient encore qu’on n’a jamais marché sur la Lune. Qui croire ?
Puisqu’on ne peut pas tout vérifier, on finit par faire confiance à ceux qui semblent mieux informés. On croit d’abord nos parents, puis nos propres expériences filtrent les croyances.
Mais au fond, tout est question de foi envers quelqu’un qui, peut-être, en sait un peu plus que nous.
Le gestionnaire doit garder à l’esprit que sa connaissance repose aussi sur des actes de foi, et qu’il doit rester prêt à remettre en question ses certitudes si elles ne donnent pas les résultats escomptés.
Ce qu’il faut retenir
La spiritualité pourrait être à l’origine des croyances religieuses.

La foi est une expérience personnelle, souvent présentée comme une grâce ou une décision.

La science, notamment la mécanique quantique, peut questionner ou renforcer la conception du divin.

Toutes les religions visent un objectif similaire : le salut, le bonheur, et la vie éternelle.

Il est essentiel de reconnaître la valeur des zones grises entre les extrêmes.

Les valeurs fondamentales communes aux grandes religions (amour, compassion, générosité) sont des repères utiles, même en dehors du dogme.

Tout acte de gestion repose, comme toute croyance, sur des actes de foi qu’il convient de réévaluer régulièrement.

 
7 Endorphines : substances produites par le cerveau qui apaisent et procurent du bien-être.

8 Dopamine : substance chimique du cerveau liée au plaisir et à la motivation.

9 Mécanique quantique : branche de la physique qui étudie le comportement des particules à l’échelle subatomique, où les lois classiques ne s’appliquent plus.

Chapitre 11 – La maturité
Contexte
On définit la maturité comme l’état de l’esprit ou du talent ayant atteint la plénitude de son développement :
Physique

Psychologique

Moral

Religieux

Spirituel

La plénitude est un état complet, dans toute sa force.
Peu de gens atteignent pleinement cette plénitude. Dans un sens, c’est une bonne nouvelle : cela signifie que la mission n’est jamais terminée. L’accomplissement commence avec la naissance et s’achève avec la mort.
Une personne vieillissante qui ne comprend plus le sens de sa vie peut s’ennuyer et se désoler, sans réaliser que sa mission n’est pas encore achevée.
La vie sur terre pourrait être comparée à un purgatoire confrontant l’humain à ses imperfections, lui permettant d’en prendre conscience et de cheminer vers une forme de perfection. Le résultat est le bonheur, qui ouvrirait la porte du paradis.
Pour Saint Thomas d’Aquin, philosophe majeur de l’Église catholique, le but de l’homme est la quête du bonheur, atteignable uniquement par la plénitude du développement personnel. Ce bonheur ultime conduit à la béatitude, c’est-à-dire le bonheur en présence du Créateur, après la mort.
La spiritualité correspond à un sens de transcendance du Soi, l’idée que l’on fait partie d’un plan universel de développement. La vie elle-même résulte de l’évolution de l’univers. Issus de poussière d’étoiles, nous sommes chargés d’un rôle : nous parfaire et contribuer à l’évolution du monde.
Cette spiritualité, présente en chaque humain, se développe au fil du chemin vers la maturité. L’enfant se concentre sur la maturité physique, le vieillard sur la maturité spirituelle.
Maturité physique
Atteindre la maturité physique implique de prendre soin de son corps : bonne alimentation, exercice, hygiène de vie. À défaut, le corps se dénature avec l’âge, générant maladies et souffrances.
On dit que ceux qui négligent leur santé tombent malades autour de 65 ans, amorçant une dégradation sur 10 à 15 ans. Inversement, une vie saine favorise un vieillissement harmonieux et une fin de vie courte et paisible.
Maturité psychologique
Être psychologiquement mature, c’est gérer ses réactions au lieu de se laisser gouverner par ses émotions. Près de 80 % de nos comportements seraient influencés par des émotions inconscientes issues de l’enfance.
Nous croyons décider librement, mais souvent, nos réactions sont dictées par des programmes automatiques, activés par des événements présents interprétés à travers le prisme du passé.
Ce phénomène est appelé distorsion cognitive. Il fausse notre lecture du présent, entraînant mauvaises décisions, conflits, mal-être.
Il faut reconnaître ces idées préconçues et y faire face. Les événements devraient pouvoir nous toucher sans nous submerger. Il faut affronter la vérité, même douloureuse, et assumer nos responsabilités.
Exemples de fuite :
« Je suis comme ça. » → évite de faire face à ses défauts.

« Ce n’est pas ma faute. » → refuse la responsabilité.

Repli sur soi. → évite l’émotionnel en se murant dans le silence.

Raisonnement défensif. → se réfugier derrière des justifications logiques.

Le chemin proposé par Scott Peck10 :
Rechercher la vérité.

Accepter de souffrir.

Prendre ses responsabilités.

Développer sa discipline.

Agir par amour (de soi, des autres).

Maturité morale
La morale définit le bien (joie, plaisir) et le mal (tristesse, douleur).
Un mal inévitable conduit à l’abandon.

Un mal combattable suscite la colère, l'adrénaline et la lutte.

L’enfant perçoit le bien et le mal par récompense et punition, l’adulte par valeurs.
Les 6 stades de Kohlberg :
Récompense/punition

Manipulation

Le bon gars / la bonne fille

Loi et ordre

Contrat social

Valeurs

La maturité morale s’atteint par le passage d’une moralité infantile à une moralité adulte fondée sur des convictions personnelles.
Maturité religieuse
Pour les religions, le bien vient des anges, le mal des démons. Leur approche rejette la perspective philosophique.
Le bien et le mal sont définis dans les textes sacrés, perçus comme la parole divine. L’objectif est d’atteindre un monde de paix, en vue du jugement dernier.
Le mysticisme est souvent central. Convaincu de détenir la vérité, on veut la transmettre — par la parole ou par la force, d’où les guerres de religion.
La religion s’impose dès la naissance, transmise culturellement.
L’enfant obéit sans question.

L’adolescent, tiraillé entre foi et pulsions, doute.

L’adulte décide de croire, en conscience, malgré les faiblesses de sa religion.

Croire devient un choix personnel. La maturité religieuse est atteinte quand on s’engage avec lucidité et liberté.
Maturité spirituelle
La maturité spirituelle dépasse les religions. Elle implique un détachement matériel et un contact avec son divin intérieur.
On vit dans une présence permanente avec cette force, en harmonie avec l’univers. On a accompli sa mission, et l’on est prêt pour la béatitude.
Ce qu’il faut retenir
La maturité est un processus global qui concerne autant le corps que l’esprit, la morale, la foi et la spiritualité.

Peu de personnes atteignent une plénitude totale, ce qui rend le chemin de vie évolutif et permanent.

La maturité psychologique consiste à gérer ses émotions, affronter la vérité et agir avec responsabilité.

La maturité morale repose sur l’évolution des motivations vers des valeurs personnelles solides.

La foi religieuse, si elle est choisie librement et avec discernement, est signe de maturité religieuse.

La maturité spirituelle dépasse les dogmes : elle signifie être aligné avec l’univers, libéré des attachements, et prêt à transmettre paix et amour autour de soi.
 
 
 
 
 
 
Chapitre 12 – La méditation
Contexte
La méthode Vittoz : une rééducation psychosensorielle, un art de vivre
Qui était le Dr Roger Vittoz ?
Le docteur Roger Vittoz pratiquait l’hypnose avec succès, ayant appris cette technique sous la direction du professeur Auguste Forel. Mais cette méthode ne le satisfaisait pas, car elle ne permettait pas au malade de recouvrer sa pleine autonomie.
Il voulait donner au patient « les moyens de se guérir lui-même ». En 1906, il met au point sa méthode dite de « contrôle cérébral » en découvrant les vibrations cérébrales, connues sous le nom d’ondes Vittoz.
Qu’est-ce que la méthode Vittoz ?
La Méthode Vittoz est une thérapie psycho sensorielle dont la spécificité est la rééducation du contrôle cérébral. Il ne s’agit pas d’une autocensure rigide, du genre : « Je me contrôle ». Il s’agit au contraire d’un rééquilibrage entre le cerveau inconscient et le cerveau conscient.
La méthode repose sur deux fonctions principales du cerveau :
La réceptivité : faculté de recevoir par les sens

L’émissivité : faculté d’émettre des pensées, paroles…

Elle consiste en des exercices simples, intégrables dans la vie quotidienne. Elle redonne au cerveau sa souplesse, réactive ses fonctions naturelles et rétablit l’équilibre psychique. Le principe fondamental : le cerveau ne peut pas recevoir et émettre en même temps. Il faut donc apprendre à mettre l’émissivité en pause pour développer la réceptivité.
Je connais la méthode Vittoz depuis plusieurs années. La théorie est simple, la pratique plus difficile.
Les conditionnements du cerveau
Le cerveau humain est conditionné par des traumatismes de l’enfance ou des mauvaises habitudes. En tant que principal consommateur d’énergie du corps, il cherche à fonctionner en mode automatique pour économiser.
Un bon exemple : la conduite automobile. On conduit sans y penser, libérant notre esprit pour d’autres réflexions. Un incident soudain nous « réveille » et nous remet en contrôle conscient.
Nous vivons en mode émission : nos sens, nos émotions et nos pensées sont déclenchés automatiquement. Ces réactions instinctives relèvent de programmes inconscients. Penser activement est coûteux, alors nous sacrifions la liberté au confort cognitif.
Défaire ces conditionnements est difficile. Il faut :
Être attentif à ce que l’on vit

Interrompre les réactions automatiques

Remplacer l’impulsion par une pensée consciente

Prendre une décision volontaire

Cela demande un contrôle minimal sur le processus de pensée : être capable d’arrêter le flot mental et de mieux écouter la réceptivité.
Même marcher en pleine conscience du mouvement de ses jambes est un défi. L’automatisme reprend vite le dessus. Le cerveau retourne en mode émission, happé par des pensées vagabondes.
Je trouve la méthode Vittoz difficile à appliquer sur le long terme. J’essaie parfois de rester attentif à mon corps, mais je retombe souvent dans l’automatisme. La méditation m’apparaît comme une alternative complémentaire.
La méditation
Les bouddhistes prennent la méditation au sérieux. Le bouddhisme n’est pas une religion, mais un mode de vie. Le Bouddha agit en guide spirituel, sans prétendre être un messager divin.
Le méditant adopte la posture du lotus, symbole de stabilité, et peut méditer des heures entières.
La méditation suit un processus :
Taire l’esprit, interrompre le flot des pensées.

Utiliser un mantra (mot ou phrase répétée), ou se concentrer sur la respiration.

L’objectif : faire le vide, ne penser à rien. Très difficile.

L’esprit s’emballe rapidement, et il faut revenir avec patience au calme. La progression est lente mais réelle : quelques secondes de silence deviennent quelques minutes.
La pratique est exigeante :
Le corps souffre de l’immobilité

L’effort de concentration est épuisant

Il faut des mois pour passer de 10 à 20 minutes quotidiennes

Les « pertes de contrôle » sont fréquentes

Mais les bénéfices sont réels :
On prend conscience de ses réactions automatiques

On apprend à mettre la pensée sur pause

On développe une réceptivité lucide

Le but ultime : la sanctification de l’être.
 Une fois la pensée maîtrisée, on peut orienter son esprit vers la paix, l’amour, la générosité. Ces pensées, nourries consciemment, modifient peu à peu le cerveau. On devient ce que l’on pense. Cela transforme l’individu en source d’inspiration.
Je suis encore loin de cette étape, mais je garde l’espoir d’un avenir plus accompli.
L’autre voie : la prière
La prière quotidienne peut aussi être un chemin spirituel. Elle commence souvent par des phrases répétées (mantras sacrés), dont on ne perçoit pas toujours le sens.
Même à ce niveau, les effets positifs sont mesurables :
Impact sur le cerveau

Élévation de la conscience

Cheminement vers le mieux-être

La pratique de l’islam, avec ses cinq prières quotidiennes, est un exemple remarquable. Chaque prière est précédée d’ablutions, et offre un moment de recueillement comparable à la méditation.
Avec le temps, les mantras religieux deviennent de véritables pensées profondes. Elles nourrissent la générosité, la paix intérieure, et transforment la personne en être de lumière.
(Hadith 22) :
Un homme interrogea le Messager de Dieu :
« Ô Envoyé de Dieu, si j’accomplis les prières prescrites, je jeûne pendant le Ramadan, je me tiens aux choses licites et m’abstiens des choses illicites, sans y ajouter autre chose, entrerai-je au Paradis ? »
Le Prophète répondit : « Oui.»
Ce qu’il faut retenir
La méthode Vittoz propose une rééducation douce du cerveau par la réceptivité sensorielle, mais sa mise en pratique est exigeante.

Le cerveau humain fonctionne souvent en automatisme, limitant notre liberté d’action. Sortir du conditionnement demande vigilance et maîtrise.

La méditation, comme alternative, permet d’interrompre le flot des pensées et d’accéder à une conscience plus profonde.

Elle nécessite discipline et patience, mais ses effets bénéfiques sur l’équilibre émotionnel et la transformation personnelle sont durables.

La prière religieuse, si elle devient une démarche intérieure et consciente, rejoint les vertus de la méditation.

Qu’on choisisse l’une ou l’autre voie, le but reste le même : devenir un être de paix, de lumière, et de transformation positive pour soi et pour les autres.
 
 
 
 
10 M. Scott Peck, psychiatre et auteur du livre The Road Less Traveled (1978), où il décrit les principes d'une vie disciplinée et spirituelle fondée sur l'amour, la vérité et la responsabilité.

Chapitre 13 – Nos parents
Contexte
L’image que l’on a de ses parents pendant l’enfance constitue souvent un critère important dans le choix d’un partenaire amoureux. On peut la percevoir positivement ou négativement. On peut choisir un conjoint similaire à notre image interne ou à l’opposé de notre image interne.
Ma situation
Un psychologue m’a un jour dit qu’il pensait que j’étais née dans la mauvaise famille. Il adhérait à la doctrine bouddhiste de la réincarnation, qui stipule que les âmes se réincarnent dans des situations où elles doivent surmonter des défis spécifiques pour accéder à des “niveaux” supérieurs d’existence.
Pour moi, tout a mal commencé. Je suis le troisième garçon que ma mère a mis au monde en deux ans moins deux jours. Dans le temps, l’Église interdisait les régulations des naissances autres que par moyen naturel, tel que l’abstention durant la période fertile. Cela signifie que mon arrivée n’était pas désirée.
La grossesse fut difficile, et il a fallu utiliser des forceps (instrument en forme de pinces) pour l’accouchement. J’ai été baptisé à l’hôpital, les médecins pensaient que je ne passerais pas la nuit.
C’est comme si je m’étais inséré dans la vie de force. Un peu comme une âme en attente d’une nouvelle vie pour se parfaire et cheminer vers les niveaux supérieurs d’existence. Le choix de mes parents, fait par le destin, devait paraître idéal pour me plonger dans la misère et en sortir grandi. Pour m’appuyer, j’ai été doté d’un élan vital très fort. Il le fallait pour gagner la course de spermatozoïde, et survivre à un important souffle au cœur.
J’avais le sentiment que pour mon père, c’est comme si je n’existais pas. À ma souvenance, il ne m’a jamais directement adressé la parole. Jamais une caresse, un geste de tendresse. Par contre, ma mère était très aimante. J’ai longtemps cru que j’avais une bonne mère, et un mauvais père.
Très jeune, je me suis senti différent de mes frères et des autres garçons. On me surnommait "bougie d’allumage" à cause de mon esprit vif. Vous allez peut-être rire de moi, mais j’ai sérieusement pensé que mes parents n’étaient pas mes parents. Que mes vrais parents étaient des extra-terrestres !
Après une vie de lutte et de recherche sur moi-même, j’ai passé des tests sur internet qui disaient, selon les résultats, que j’avais le syndrome d’Asperger11, une forme d’autisme. L’inconvénient est une vie sociale difficile, l’avantage, un esprit non entravé par les émotions. Ça permet le succès dans des professions où le raisonnement et la capacité d’analyse ont préséance sur l’affectivité.
À l’âge où j’étais rendue, il n’y avait pas d’utilité d’obtenir un diagnostic formel. Par contre, la possibilité d’être Asperger m’a enlevé tous les fantasmes sur la naissance dans la mauvaise famille, sur le cheminement vers des niveaux d’existences supérieurs, et même sur les extra-terrestres.
Le conjoint
J’ai eu la chance d’avoir une épouse qui a su me reconnaître malgré mes manquements, et qui a su m’aimer en me soutenant dans mes erreurs, alors que tout le monde lui disait de me laisser tomber. Je remercie le ciel d’avoir su la garder heureuse lorsque cette terrible maladie, la démence frontale, l’a frappée. Pendant ses dernières années, elle s’est isolée dans son propre univers.
Elle n’avait plus aucune peine, plus aucune crainte pour l’avenir. Elle ne prêtait même plus attention aux douleurs de son corps. Elle était ancrée dans l’instant présent. Sa perte m’a énormément affecté, et m’a fait basculer vers le désespoir.
Je n’ai pas eu la chance que mon père m’entoure de protection et de bienveillance pour me protéger d’un monde qui ne me correspondait pas et pour lequel je n’étais pas adapté. Un monde rempli d’amour et de joie, un genre de paradis, m’aurait parfaitement convenu. Si j’étais né au paradis, je n’aurais pas évolué et je n’aurais pas acquis les compétences nécessaires à gérer ma vie, à cheminer vers le bonheur terrestre.
La solution
J’ai compris que, quels que soient nos antécédents, c’est à chacun de prendre la responsabilité de ce qu’il est, et de réaliser son destin en s’efforçant de corriger les manquements. Ça peut être plus difficile à vivre selon le contexte de notre naissance, mais, comme il est dit, les épreuves tuent ou rendent plus fort.
Si le résultat final est l’accomplissement de soi et l’ascension au paradis, cela en vaudra la peine. Mais au pire, ça aura permis de vivre une vieillesse heureuse.
Pour citer Corneille, "À vaincre sans péril, on triomphe sans gloire".
Ce qu’il faut retenir
L’image de nos parents influence inconsciemment nos choix de vie et nos relations.

Même avec une enfance difficile, chacun peut grandir et se réaliser pleinement.

La reconnaissance de nos blessures est la première étape de la guérison.

La résilience se construit dans l’acceptation de soi et le dépassement de son passé.

Ce n’est pas notre origine qui détermine notre valeur, mais ce que nous faisons de notre vie.

  
Chapitre 14 – La propriété
Contexte
Larousse définit la propriété comme « le droit d’utiliser et de disposer d’un bien de manière exclusive et absolue ». Le terme « possession » s’applique aux objets matériels, mais aussi à l’immatériel, comme les droits de propriété intellectuelle.
Pourrait-il s’étendre au vivant, comme les plantes, les insectes et les animaux ? Pourquoi pas à l'être vivant que l’on définit comme « intelligent », soit l’homme ? En guise d’exemple, dans certains pays, l’époux a un droit exclusif et absolu de consommer sexuellement son épouse, elle est « la propriété » de son mari.
Quel est le statut des enfants ?
Sont-ils la propriété de leurs parents ? Une foule d’éléments concernant les enfants relèvent du droit exclusif des parents, comme la punition corporelle. Bien que les sociétés occidentales condamnent de plus en plus la punition corporelle, elle demeure légale dans presque tous les pays du monde. Elle est « socialement » acceptée envers les épouses au Cameroun, où l’on dit que 80 % des hommes « battent » leur épouse.
La propriété
La propriété constitue une création humaine. Elle ne représente rien de plus que le cadre juridique visant à réglementer les droits de propriété en s’éloignant de la « loi du plus fort ». Cela me rappelle le jeu du « trône » auquel nous jouions enfants, sur les bancs de neige. Seuls les plus forts ou les plus déterminés y arrivaient.
Cela me fait penser à l’esclavage, cette marchandise humaine qu’on achetait et qu’on échangeait. L’esclave était tenu loin de la connaissance, enchaîné par la violence, la peur, et l’acier. On pouvait en disposer librement de façon exclusive et absolue.
Aujourd’hui encore, les méthodes ont changé, mais pas la logique. Certaines formes modernes d’esclavage persistent. Certains employeurs agissent comme si leurs salariés leur appartenaient. Le corps humain lui-même n’est pas entièrement à nous : le suicide est illégal, et peut entraîner l’internement.
La conscience
Dans la conscience envers la propriété, il y a deux extrêmes. Ceux qui pensent que tout leur est dû, et ceux qui respectent et partagent. Entre les deux se jouent toutes les nuances humaines : les criminels, les indifférents, les généreux, les altruistes.
La souveraineté territoriale illustre bien ces tensions. Des peuples entiers peuvent être privés de territoire, de propriété, donc d’avenir. Aujourd’hui, ce n’est plus par la guerre que les richesses sont confisquées, mais par l’économie mondiale. Le pouvoir se déplace, difficile à identifier. Les richesses se concentrent. L’injustice s’accroît.
La solution
C’est le lâcher-prise. Apprécier sans attachement. Donner par amour, ne rien attendre en retour. C’est aussi à cela que les parents sont appelés : aimer leurs enfants sans les posséder.
Sur son lit de mort, le parent qui aura aimé sans attachement et qui se sera libéré de tout, pourra quitter ce monde avec paix. Son dernier détachement sera sa propre vie.
Ce qu’il faut retenir
La propriété est une construction humaine réglementée par la loi mais aussi guidée par la conscience morale.

L’esclavage existe encore sous des formes modernes : exploitation, abus de pouvoir, inégalités.

Le respect du bien d’autrui est un acte éthique avant d’être une obligation légale.

Le partage et le détachement mènent à une véritable liberté.

On ne possède ni les êtres, ni les enfants, ni la vie. On les accompagne, on les honore, puis on les laisse partir.

 
11 Le syndrome d’Asperger est une ancienne appellation aujourd’hui incluse dans les troubles du spectre de l’autisme (TSA), selon la classification du DSM-5. Il désigne un profil caractérisé par des difficultés dans les interactions sociales, des intérêts restreints et des comportements répétitifs, sans retard de langage ni déficit cognitif. Ce profil reste reconnu cliniquement, bien qu’il ne soit plus utilisé comme diagnostic distinct.

Chapitre 15 – L’argent
Contexte
Gérer un budget est relativement facile et à la portée de tous. On n’a qu’à établir ses revenus, identifier ses dépenses et s’assurer que les revenus excèdent les dépenses. Une fois le budget établi, on doit en faire le suivi en ventilant les revenus et les dépenses selon le plan comptable (liste d’items du budget) qu’on a choisi. À intervalle périodique, on peut procéder à l’analyse des résultats et apporter l’ajustement nécessaire, soit en modifiant le budget ou en révisant les dépenses avec l’intention de faire un suivi plus serré.
Pour les dépenses, il peut être avantageux de les séparer en dépenses fixes et variables. On peut retirer de la paie les sommes requises pour couvrir les dépenses fixes, vivre avec le reste pour couvrir les dépenses variables. Par variable, on entend des dépenses qu’on peut choisir d’effectuer ou non, alors qu’on doit effectuer les dépenses fixes.
Les dépenses urgentes et imprévues sont toujours là. Pour les couvrir, prévoir un budget pour « Divers » qui peut servir à couvrir des imprévus et des dépenses fortuites.
Si tout était si simple et facile, pourquoi y a-t-il autant de personnes qui « tirent le diable par la queue » ? Pour certaines d’entre elles, c’est la faillite, écrasées sous des montagnes de dettes et incapables de remplir leurs obligations.
Rechercher la vérité
On revient aux principes fondamentaux d’une vie saine. On doit savoir sonder son cœur pour connaître ses besoins, et on doit aussi savoir les distinguer de ses désirs.
La non-rencontre d’un besoin rend malheureux. La rencontre du besoin le fait disparaître. Un besoin comblé n’existe plus. Un manque dans un besoin fait souffrir, et cela se poursuit jusqu’à ce que le besoin soit comblé. Comme mentionné dans le chapitre sur les besoins, les besoins primaires de sécurité et de nourriture sont généralement comblés. Ce sont les besoins affectifs qui s’avèrent les plus difficiles à nommer et, par conséquent, à combler. On peut devenir d’éternels insatisfaits. Incapables d’être heureux. Courir après la satisfaction des désirs pour mettre un peu de baume sur nos plaies intérieures parfois vives.
La rencontre d’un désir apporte habituellement un plaisir. Mais le plaisir est vite oublié, on se retrouve rapidement le cœur vide, déjà parti à la recherche d’un nouveau plaisir. Pour le bonheur, on repassera.
Accepter de souffrir
Changer ses habitudes est toujours douloureux. Se mettre à budgéter peut en soi représenter une tâche très pénible. Ça oblige une confrontation avec le mode de vie que l’on mène, à celui qu’on peut se payer. Devoir réduire son train de vie est toujours une torture. Bien plus facile de garder la tête dans le sable comme l’autruche. Sauf qu’un jour ou l’autre, un tsunami va venir tout détruire sur son passage. On a le choix entre souffrir tout de suite en essayant d’en gérer l’intensité, ou de perdre le contrôle de la souffrance qui nous sera imposée.
Prendre la responsabilité
On est responsable de nos décisions antérieures. Notre mode de vie, on l’a choisi, on doit en assumer les conséquences. On peut essayer de blâmer la malchance, mais il est facile d’être malchanceux lorsqu’on prend trop de risques.
Notre présent n’est que la somme au jour le jour de notre passé. Notre passé nous appartient. Mais si on n’en prend pas la responsabilité, on pourrait perdre notre futur. On dit qu’aujourd’hui est le premier jour du reste de notre vie. Que vais-je en faire ? Le perdre comme ceux du passé, ou m’en servir pour construire mon futur ? À une croisée de chemin, si on prend la bonne voie, même un petit pas nous avance du but. Dans la mauvaise voie, il nous en éloigne davantage.
Je connais la route à suivre. Est-ce que je suis prêt à prendre la responsabilité de mon avenir, à faire un petit pas dans la bonne direction ? Le premier pas est de s’asseoir et de faire équilibrer le budget.
Avoir de la discipline
Encore et toujours, de la discipline. Mais, comme on dit, ça va jusqu’à devoir avoir la discipline de la discipline. Ceci veut dire qu’il faut savoir quand on peut relâcher et se laisser aller. Une discipline aveugle n’a pas de sens. C’est peut-être aussi pire que le manque de discipline.
La discipline minimale consiste à faire le suivi de ses dépenses. Pour ce faire, on doit tenir un grand livre général dans lequel les dépenses sont ventilées par compte, afin de permettre une analyse budgétaire périodique, mais aussi pour prendre conscience de la façon dont on dépense notre argent. Avons-nous prioritairement dépensé pour satisfaire des besoins ou des désirs ? Rappelons que la non-rencontre des besoins rend malheureux, alors que la rencontre des désirs ne rend pas heureux. Si on ne peut connaître le bonheur, au moins, essayons de rester à l’écart du malheur. Avant qu’on puisse être heureux, on doit savoir s’assumer. Pour ce faire, on doit trouver sa vérité, et en prendre la responsabilité.
Personnellement, je fais un suivi régulier de mes dépenses depuis 60 ans. Le tout a commencé par notre choix de faire notre voyage de noces aux Barbades et à La Martinique. Nous n’avions pas le sou et ne voulions pas faire le voyage à crédit, ne pas commencer notre vie de couple avec des dettes. Nous avons acheté un grand livre général dans une librairie, établi notre budget de voyage de noces, et commencé l’épargne nécessaire.
Cette habitude acquise dès le début de notre relation s’est poursuivie tout le reste de notre vie de couple. Vint l’informatique qui facilita grandement les choses. J’ai même écrit un programme informatique spécial permettant de faciliter la planification et le suivi de mon budget.
Par amour
Le secret, c’est l’amour. D’abord l’amour de soi, puis l’amour de l’autre, l’amour des enfants. Peut-on prétendre s’aimer et aimer les autres si on perd sa vie en essayant de la gagner, ou qu’on la gaspille en bâtissant notre univers avec des cure-dents ?
On doit au plus vite consolider les fondations, le paiement des dettes et l’épargne, qui servent d’acier et de ciment. Mais, pour ce faire, nous devons d’abord établir un budget équilibré dans lequel la part nécessaire aux paiements des dettes et à l’épargne prend une place prioritaire. Si, pour ce faire, nous devons réduire notre train de vie en diminuant nos dépenses, allons-y.
Tout gestionnaire a un budget à établir et à suivre. Il n’y a pas de raison qu’on ne gère pas son budget personnel et le budget de la famille.
Devant un conjoint acheteur compulsif, dominé par ses forces inconscientes et incontrôlables, même une thérapie coûteuse ne réglerait rien. Il faut à tout prix séparer les revenus et les dépenses, et garder le contrôle sur ma partie du budget. Je dois emmener mes attentes au niveau du réel, et faire avec. Je ne changerai pas mon conjoint, il continuera à dépenser, raison de plus pour que je développe ma capacité de gestion financière, et d’essayer « de sauver les meubles », comme on dit. Comme dit la chanson « qu’il est difficile d’aimer, qu’il est difficile ».
Ce qu’il faut retenir
Gérer un budget implique de connaître ses revenus, ses dépenses et de maintenir un équilibre financier.

Il est essentiel de distinguer besoins et désirs pour faire des choix judicieux.

Le suivi des dépenses est un acte de discipline qui permet de rester à l’écart du malheur.

L’amour de soi et des autres se traduit par une gestion responsable de son argent.

Chacun peut reprendre le contrôle de ses finances par petits pas et avec méthode.

La discipline financière est une preuve d’amour et une voie vers le bonheur durable.
 
 
Chapitre 16 – La mort, la vie
Contexte
La prise de conscience d’être a eu pour conséquence la réalisation que la mort pourrait signifier la fin de l’existence. Percevoir sa propre existence, et comprendre qu’elle peut cesser. On se demande, quel est le sort de notre être ? Continue-t-il d’exister sur un autre plan ? Puis se développent les religions, qui en font une affaire divine, et inventent la notion de paradis.
La pensée dépend-elle du support du cerveau ? Quelle relation existe-t-il entre la pensée, l’être, et cette entité immatérielle qu’on appelle l’âme ? Est-ce simplement la peur de la mort qui pousse l’humain à la refuser et à s’inventer une vie immatérielle après la mort ?
La rationalisation de la mort
La meilleure rationalisation de la mort que j’ai pu trouver consiste à la voir comme essentielle à l’évolution de la vie. Les premières cellules étaient immortelles. Puis apparut l’évolution : les cellules devaient mourir pour laisser place à des cellules plus évoluées. Ainsi vinrent les microbes, les plantes, les animaux, et l’homme.
Rationnellement, la mort est nécessaire à toute forme de vie évolutive. Pourtant, cette rhétorique ne suffit pas à rassurer : la peur de la mort subsiste.
La peur de la mort
Cette peur est irrationnelle. Même en fin de vie, certains s’accrochent. Vient un moment où la lassitude de la vie prend le dessus, et la personne lâche prise. Le Yogi, par exemple, peut choisir sa mort dans la sérénité. C’est la mort que je souhaite : entretenir mon corps et mon âme pour être prêt pour le sommet de ma vie.
La vie
La vie est un échange perpétuel entre donner et recevoir. Trop recevoir pousse à la recherche effrénée de plaisirs. Trop donner épuise. Le bonheur durable est un équilibre.
C’est un état d’être et non un événement. Ma mère en était l’exemple parfait dans ses derniers jours : souffrante, mais rayonnante. Son sourire à la fin de sa vie a changé ma vision de la mort.
Le bonheur
Les sociétés modernes se concentrent sur la productivité et la richesse, oubliant le sens profond de la vie. On apprend à travailler, mais pas à vivre heureux.
Les religions proposent des pistes : partage, entraide, amour du prochain. Mais peu atteignent ce bonheur paisible des saints. Le cerveau moderne, suractivé, s’expose à être remplacé par l’intelligence artificielle. Cette abondance future pourrait bien être l’apocalypse, faite non de feu, mais d’esclavage par le plaisir.
Le paradis terrestre
Le bonheur se trouve dans nos sens et notre affectivité : une caresse, un coucher de soleil, une odeur, une douceur... Même la douleur est utile : elle informe. L’être humain, rêver et créer, peut vivre le paradis terrestre en équilibrant son moi profond.
Vers le paradis céleste
Ayant atteint le bonheur terrestre, il ne reste qu'à renoncer à la vie pour atteindre la béatitude. Ceux qui ne l’auront pas atteint devront passer par le purgatoire, ou pire...
Le deuil
Le deuil est pour ceux qui restent. Si on a été proche du bonheur, alors la gratitude l’emporte sur la peine. Sinon, on vit remords et regrets, et on s’éloigne encore du bonheur.
Ce qu’il faut retenir
La mort est une étape naturelle et nécessaire dans le cycle de l’évolution de la vie.

Le bonheur durable se trouve dans l’équilibre entre donner et recevoir.

Les plaisirs simples sont les plus profonds et persistants.

La vie moderne détourne de l’essentiel : apprendre à vivre et à être heureux.

Le paradis terrestre est accessible ici et maintenant, par l’ancrage dans l’instant présent.

Le deuil devient plus doux quand il s’appuie sur l’amour vécu et le bonheur partagé.

 
Chapitre 17 – Les soins du corps
Contexte
Le corps que nous possédons résulte de millions d’années d’évolution. C’est une merveilleuse machine biologique remplie de systèmes d’autocontrôle qui garantissent le maintien d’équilibres chimiques, permettant au système d’opérer à l’intérieur de paramètres rigides et prédéfinis. Par exemple, une légère variation du pH sanguin peut causer une détérioration rapide de l’état de santé et, dans certains cas, entraîner la mort.
Ce système régulateur, d’une efficacité redoutable, peut devenir contre-productif dans notre monde moderne : il emmagasine le gras, ce qui entraîne le surpoids et ses conséquences néfastes. Un régime est perçu comme une disette, le métabolisme ralentit, la perte de poids ralentit, puis reprend dès que l’alimentation « normale » revient.
Inversement, une personne active qui mange plus accélère son métabolisme. Le surpoids vient lorsque cette suralimentation n’est pas compensée par une activité physique suffisante. Le système peut alors se déséquilibrer, menant à l’obésité.
Seulement 20 % des maladies héréditaires sont directement dues aux gènes. Les 80 % restants sont souvent influencés par le mode de vie (source : OMS, épigénétique).
Être malheureux et malade, c’est le pire scénario pour soi et ses proches. Prendre soin de son corps est donc une obligation morale envers ceux qu’on aime.
Le corps est le vecteur de nos émotions et de notre pensée. Un corps malade fragilise l’âme.
Le corps
Le corps possède une incroyable capacité d’autoguérison. Il faut l’écouter. Les athlètes olympiques le maîtrisent via l’entraînement du cerveau. En yoga, par exemple, je dois visualiser les mouvements pour tenir l’équilibre. Cela fonctionne.
Même face au mal de dos, bouger est souvent la solution. Identifier l’intensité de la douleur permet d’ajuster le mouvement.
Il faut connaître son corps et ses besoins d’entretien, comme on le ferait pour une voiture vieillissante.
Voici les grands systèmes à entretenir :
Le système cardio-vasculaire, avec le cœur comme moteur.

Le système lymphatique, sans moteur, essentiel à l’immunité.

Le système squelettique, notre charpente.

Le système musculaire, pour la force et l’élasticité.

Les organes internes, invisibles mais vitaux.

Les cellules, unité de base de nos tissus.

Le cerveau, chef d’orchestre du tout.

Le système cardio-vasculaire
Il assure la circulation du sang, essentiel pour nourrir les cellules et nettoyer les déchets. Le cerveau en est un grand consommateur.
Le cœur, muscle essentiel, doit être entraîné. Un cœur efficace bat moins vite, et peut accélérer sans danger. J’ai 81 ans et je déneige encore mes entrées grâce à 61 ans d’entraînement. À 50 ans, un médecin m’a dit que j’avais le cœur pour vivre jusqu’à cent ans.
Faire 10 000 pas par jour est un objectif santé reconnu. Avec l’âge, il faut intégrer consciemment cette activité dans nos routines.
L’entraînement cardio doit se faire à 70–80 % de la fréquence cardiaque maximale (220 moins l’âge). Un moniteur cardiaque peut être utile pour s’assurer de rester dans la zone cible.
Le système lymphatique
Il transporte la lymphe, nettoie l’organisme, et soutient l’immunité. Il ne fonctionne que si le corps bouge. L’immobilité ralentit son efficacité, ce qui favorise les infections.
Le système squelettique et les muscles
Après 30 ans, on observe une perte progressive de masse musculaire et osseuse estimée à environ 1 % par an, pouvant doubler après 70 ans. Sans entretien, cela peut entraîner une forte fragilité.
L’ostéoporose augmente le risque de fractures, notamment à la hanche, ce qui peut entraîner une perte d’autonomie et de graves complications.
Faire de la musculation favorise la régénération cellulaire. Il faut solliciter les muscles jusqu’à un épuisement contrôlé pour maintenir leur force et leur protection articulaire.
Les organes et les cellules du corps
C’est la dégénérescence cellulaire qui est en jeu. Les cellules ont besoin de nutriments et d’un sang bien oxygéné. Le yoga, par ses étirements et la respiration, favorise une meilleure vascularisation dans tout le corps.
Une pratique régulière de yoga peut améliorer la mobilité, réduire le stress et ralentir certains effets du vieillissement.
Une alimentation équilibrée et limitée en toxines est essentielle pour préserver la santé cellulaire.
Le cerveau
Il doit servir le corps. Être à l’écoute, agir préventivement, et garder un esprit sain. Un corps sain améliore l’esprit, et inversement. En cas de dépression, l’exercice physique est reconnu comme une intervention efficace, parfois aussi bénéfique que certains antidépresseurs (source : Harvard Medical School).
Le cerveau est l’outil du gestionnaire : développons-le, entretenons-le. Et cela commence par le corps.
Ce qu’il faut retenir
Le corps humain est une machine complexe et précieuse.

Son entretien quotidien est un devoir envers soi et les autres.

Le mouvement est essentiel à la santé cardiovasculaire et immunitaire.

Le yoga aide à la circulation et à la mobilité globale.

Une alimentation saine et des pensées positives nourrissent le corps comme l’esprit.

Le cerveau est au service du corps — et le corps, au service de la vie.

 
 
 
 
Chapitre 18 – La démence
Contexte
Mon épouse est décédée de la démence frontotemporale. N'ayant alors aucune connaissance dans ce domaine, la prise en charge a été d'autant plus difficile. J'espère que vous lirez ce chapitre et le suivant par prévention, non par nécessité.
La maladie d'Alzheimer regroupe environ 60 à 80 % des cas de démence (source : Association Alzheimer). Elle se manifeste le plus souvent après 65 ans, mais peut survenir plus tôt. La démence frontotemporale (DFT) est plus rare et touche généralement les personnes entre 45 et 65 ans. Elle se caractérise par une dégradation progressive des régions frontales et temporales du cerveau, altérant le comportement, la personnalité et le langage.
La pensée
La pensée consciente est liée aux lobes frontaux, siège de fonctions comme le jugement, la planification et le langage. Les neurones de Von Economo (VEN), impliqués dans la prise de décision sociale, sont affectés précocement dans la DFT.
La maladie entraîne des accumulations anormales de la protéine tau (ou parfois TDP-43), formant des inclusions appelées "corps de Pick". La mort neuronale en résulte, altérant le comportement. L’évolution peut ressembler à une perte progressive des attributs humains supérieurs.
Conséquences principales (ordre variable selon les patients) :
Troubles de la mémoire à court terme, souvent dus à une baisse d'attention.

Manque de conscience des troubles, associé à une perte de jugement.

Trouble progressif du langage (aphasie), parfois confondu au début avec d'autres diagnostics.

Impulsivité et comportements désorganisés, parfois agressivité.

Altération de la perception sensorielle : douches, toucher, faim, soif, douleur... peuvent être ignorés.

Altération de la conscience temporelle : la personne peut vivre dans un éternel présent.
Il est fréquent que le malade garde un regard affectif sur ses proches, sans pouvoir les identifier. Les réactions deviennent instinctives, non plus réfléchies. Des troubles de la déglutition apparaissent, augmentant le risque de pneumonie d’inhalation. Le refus de s’alimenter peut survenir, menant à la dénutrition.
La mémoire à long terme est généralement préservée au début dans la DFT, contrairement à Alzheimer. L’un des défis majeurs pour les aidants est le décalage entre l’apparence physique stable du proche et ses capacités cognitives altérées. Cela rend le diagnostic précoce difficile, et l’isolement de l’aidant d’autant plus lourd.
Ce qu'il faut retenir
La DFT touche des zones clés de la personnalité humaine.

Les symptômes comportementaux prédominent sur la mémoire au début.

La personne peut "agir" sans conscience morale ni contrôle d’impulsions.

Le proche devient aidant, souvent sans soutien suffisant.

 
Comprendre les mécanismes permet de mieux s’adapter et d’accompagner avec compassion.

 
 
 
 
 
Chapitre 19 – Les CHSLD (Centres d’hébergement de soins de longue durée)
Contexte
La démence est un fardeau autant pour le patient que pour l’aidant naturel. Le soutien social s’effondre souvent, entraînant un isolement croissant. Le soignant vit une charge émotionnelle, physique et mentale extrême. Le CHSLD devient une solution quand la vie à domicile n’est plus soutenable.
La vie en CHSLD
Les réalités de terrain sont contrastées : à la fois sécuritaires, mais parfois déshumanisées. Manque de personnel, rythme effréné, fatigue chronique : les soins se centrent sur les tâches essentielles. Pourtant, certains aidants familiaux apportent une présence précieuse et pallient les manques, notamment pendant les repas.
Les patients ont des besoins variés et souvent minimaux : sécurité, hygiène, présence. L’absence de visites régulières fragilise leur état psychologique. Les soignants font de leur mieux, mais sont limités par le système axé sur l’efficacité.
Pourquoi y aller ?
Le placement devient inévitable quand :
Les besoins médicaux ne peuvent plus être gérés à domicile.

L'aidant est épuisé ou malade.

Le patient perd la mobilité, l’autonomie ou présente des risques.

Le CHSLD est alors le moindre mal, un espace où les soins sont constants et les interventions rapides. L’aide du CHSLD est précieuse pour amorcer les démarches, mais l’offre reste limitée. Il est donc crucial de demander de l’aide à temps.
 
Structures équivalentes en France et en Belgique
En France, l’équivalent des CHSLD québécois est l’EHPAD (Établissement d’Hébergement pour Personnes Âgées Dépendantes). Ces structures accueillent des personnes âgées en perte d’autonomie, avec un encadrement médical et paramédical permanent. En Belgique, on parle de Maisons de repos ou Maisons de repos et de soins (MRS), selon le niveau de dépendance des résidents. Ces institutions sont encadrées par les autorités régionales et varient en qualité selon les ressources et les politiques locales. Dans les deux pays, comme au Québec, les aidants familiaux sont souvent confrontés à un dilemme similaire : maintenir la personne à domicile avec des aides extérieures, ou accepter le placement dans une structure plus médicalisée lorsque la charge devient trop lourde.
Ce qu'il faut retenir
Le placement en CHSLD n’est pas un échec, mais une solution nécessaire.

L’aidant a le droit de s’épuiser, mais surtout le devoir de se préserver.

Le CHSLD peut offrir une meilleure qualité de soins quand la maison ne suffit plus.

L’amour se prouve parfois en laissant partir son conjoint vers un espace plus sûr.

 
Les visites régulières, même brèves, peuvent faire toute la différence dans un univers parfois trop silencieux.

 
 
 
 
 
Conclusion – La compétence d’être soi
Arrivé au bout de ce parcours, on pourrait croire que l’ultime chapitre est celui de la démence ou des CHSLD. Ce serait pourtant passer à côté de l’essentiel. Ce livre n’est pas une chronique du déclin, mais bien un témoignage de résilience, de lucidité et d’amour de la vie. Il raconte le chemin d’un homme qui a voulu comprendre, agir et, surtout, rester libre intérieurement, même face aux événements les plus douloureux.
Chaque chapitre fut l’occasion de partager une expérience vécue, avec ses doutes, ses maladresses, ses découvertes. Il ne s’agissait pas d’enseigner, mais de transmettre ce qui a été appris à la dure, parfois dans la solitude, parfois dans l’épreuve, toujours avec la volonté d’en tirer un sens.
Ce que ce livre nous rappelle, c’est que la vie n’est jamais figée. Elle évolue, elle nous pousse à grandir, à renoncer parfois, à aimer autrement. La réussite n’est pas une ligne d’arrivée, mais un état d’équilibre entre nos aspirations profondes et la réalité du monde. Le bonheur, quant à lui, se construit chaque jour dans l’authenticité, la responsabilité et le lien.
La compétence d’être soi, c’est d’oser se regarder en face, avec bienveillance mais sans complaisance. C’est aussi de faire la paix avec ses limites, tout en continuant à faire des choix éclairés et assumés. C’est enfin, peut-être surtout, de ne jamais oublier que vivre, c’est donner — sans attendre, sans posséder, sans contrôler.
Je n’ai pas cherché à donner des leçons. J’ai simplement mis des mots sur ce que j’ai vécu, en espérant que cela puisse aider, éclairer, ou réconforter quelqu’un d’autre. Si vous refermez ce livre avec l’impression d’avoir été compris, alors l’écriture en aura valu la peine.
Et si un jour vous sentez que le poids de la vie devient trop lourd, souvenez-vous : on n’est jamais complètement seul. Il y a toujours, quelque part, une main tendue, un regard bienveillant, un instant de lumière. L’espérance ne réside pas dans l’illusion d’un avenir parfait, mais dans la capacité de trouver du sens, ici et maintenant.
Alors, prenez soin de vous. Aimez, même imparfaitement. Et avancez, un pas à la fois.
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