Introduction
Mise en contexte
Gérer sa vie ne va pas de soi. À vingt ans, on possède peu d’expérience et de savoir-vivre. On se lance dans l’existence, on affronte des difficultés, et on cherche les connaissances qui nous manquent pour y faire face. Peu à peu, on acquiert de la compétence — cette synergie entre expérience et savoir. 
La compétence exige de la pratique. Comme le souligne le dictionnaire : « On peut tout savoir sur la théorie du violon, mais pour devenir un virtuose, il faut des heures de pratique. » Il en va de même dans le domaine professionnel : un diplômé peut maîtriser la théorie, mais il devra effectuer un stage pour être pleinement reconnu. Avec le temps, il évoluera du savoir-dire au savoir-faire, puis au savoir-être.
Il en va de même pour la vie personnelle. Pourtant, notre système éducatif vise surtout à former des citoyens productifs, socialement intégrés. On néglige souvent les compétences nécessaires pour bien vivre sa vie — ce savoir-être essentiel à l’atteinte du bonheur.
Les niveaux de compétence
Le pire scénario est celui de l’incompétence inconsciente : des personnes incapables de gérer leur vie sans en avoir conscience. Leur existence est guidée par un déterminisme issu de leur éducation, de leur environnement social et de traumatismes non résolus. Elles fonctionnent en pilote automatique, et 80 % de leurs décisions découlent de programmes inconscients.
L’incompétence consciente, elle, permet de reconnaître ses difficultés. On sait qu’on manque de connaissances, ce qui pousse à les rechercher pour mieux analyser ses expériences. Ce livre est le fruit de cette quête, nourrie par les épreuves rencontrées par l’auteur.
L’acquisition de savoirs mène à la compétence consciente : on met des mots sur ses vécus, on combine théorie et expérience, et on progresse vers une gestion plus éclairée de sa vie.
Enfin, la compétence inconsciente correspond au savoir-être — cet état où les bonnes pratiques deviennent naturelles.
Rhétorique
L’âge adulte est une période de défis et d’opportunités. Dans quelle mesure sommes-nous responsables de nos réussites et de nos échecs ? Sommes-nous gouvernés par un déterminisme implacable, ou bien les architectes de notre avenir grâce au libre arbitre ? Quel est notre niveau de conscience de soi et de notre raison d’être ?
Nos émotions et nos sentiments animent notre existence. C’est notre vie affective qui nous pousse à agir. Notre intelligence nous aide à surmonter les obstacles qui entravent la satisfaction de nos besoins, selon la hiérarchie établie par Maslow — que nous explorerons dès le premier chapitre.
Pour exercer notre libre arbitre, nous devons évoluer : passer de l’enfance dominée par les émotions à l’âge adulte guidé par la raison. Celle-ci nous aide à équilibrer les bénéfices immédiats et futurs, pour maximiser notre bien-être affectif.
Donner du sens à nos émotions passe par les pensées. Ces dernières transforment les émotions en sentiments, les rendant plus gérables. Les émotions, elles, sont souvent à l’origine de distorsions cognitives qui faussent notre perception du réel.
Les pensées prennent forme par les mots. Ces mots, dans notre esprit, composent un univers immatériel. Pour leur donner toute leur valeur, il faut les exprimer. Les écrires, c’est les concrétiser.
Parler à un thérapeute peut aider, mais cela a un coût. Se confier à un ami est plus accessible. Partager ses pensées avec un partenaire de vie est sans doute la voie royale — un échange intime et gratuit.
Mais la vie à deux comporte ses défis. Pour bien vivre ensemble, il faut d’abord savoir bien vivre avec soi-même. Il faut appliquer à soi ce que l’on attend de l’autre. L’équation devient complexe : le savoir-vivre est déjà un défi, le savoir-vivre à deux, une mission parfois presque impossible.
La liberté de choix est essentielle pour atteindre le bonheur — objectif ultime de toute existence, selon Saint Thomas d’Aquin. Le déterminisme, lui, mène à la répétition des erreurs, à la quête de plaisirs immédiats, à la domination des sens sur la raison.
D’où l’importance d’acquérir des compétences pour gérer sa vie, et reprendre le contrôle de sa destinée.
Synthèse finale
Les connaissances seules ont une utilité limitée si elles ne sont pas vécues. L’expérience seule est stérile si elle n’est pas comprise. La compétence naît de la fusion entre savoir et vécu.
Les textes de ce livre peuvent faire écho à vos propres expériences. Les connaissances qu’ils contiennent peuvent enrichir votre vocabulaire, vous aider à verbaliser votre vécu, et vous inciter à approfondir votre compréhension — pour mieux gérer votre vie.
Bonne lecture.
 
Chapitre 1 — Les besoins
Contexte
La rencontre des besoins est l’essence même de toute vie. Elle débute par la satisfaction des besoins physiologiques et devrait culminer avec le besoin d’actualisation de soi, qui se traduit par un sentiment d’accomplissement.
Pyramide des besoins fondamentaux selon Maslow :
Besoins physiologiques : Manger, boire, dormir, éliminer, respirer, protection thermique, santé, hygiène…
Besoins de sécurité : Logement, stabilité, prévisibilité, routine, encadrement, présence rassurante, paix…
Besoin d’appartenance : Famille, amour, amitié, attention, reconnaissance, groupes…
Besoins d’estime : Image positive de soi, confiance, réussite…
Actualisation de soi : Sens d’accomplissement, réalisation personnelle.
La relation amoureuse conduit souvent au choix d’un partenaire avec qui construire un projet de vie à deux. Ce projet vise à combiner nos ressources pour optimiser la satisfaction de nos besoins respectifs. Cette rencontre mutuelle des besoins est essentielle à la survie du couple.
Mais la vie à deux peut être complexe. Être en couple pour fuir la solitude, son milieu familial, ou pour profiter de la richesse ou du pouvoir de l’autre mène souvent à l’échec — surtout si l’on parle de bonheur.
Les besoins du niveau 1 et 2 sont généralement faciles à satisfaire. Les conflits apparaissent souvent au niveau 3 : tensions familiales, gestion du temps entre amis, jalousies… Au niveau 4, les choses se compliquent : nos manques affectifs inconscients, bien que dissimulés, exigent d’être comblés. Ils se cachent derrière des « poupées russes » — des couches successives de désirs dont la satisfaction ne résout rien.
Un principe fondamental en gestion consiste à bien identifier le problème. La meilleure solution appliquée à un mauvais problème ne règle rien. Dans le cas des besoins affectifs inconscients, la source est difficile à cerner. Tant que la dernière poupée russe n’est pas ouverte, le manque persiste et engendre des troubles dans la vie personnelle et conjugale.
L’engagement affectif
La veille de mon mariage, mon frère m’a demandé si j’avais des hésitations. J’ai compris qu’il en avait lui-même avant de dire « oui ». Si des émotions enfouies dans l’inconscient provoquent un malaise, cela peut révéler un problème sous-jacent. D’ailleurs, son mariage s’est terminé par un divorce douloureux — comme tant d’autres.
Les émotions refoulées sont comme des poupées russes : elles s’enveloppent de couches successives, dont seule la première est accessible à la conscience. On ne peut jamais être certain qu’il n’en reste pas d’autres.
C’est souvent la souffrance des échecs qui nous pousse à nous remettre en question. Elle nous amène à ouvrir la première poupée russe et à découvrir le mal-être qu’elle contient — source de nos erreurs et de nos échecs.
À ce moment, le choix du partenaire devient crucial. On espère y trouver une oreille attentive, une présence bienveillante. Il faut une confiance profonde pour oser se dévoiler.
Et lorsque l’être aimé nous accueille sans jugement, vient le soulagement : on reprend possession de son droit fondamental d’exister. C’est comme la métamorphose d’une chrysalide en papillon. Quel bonheur de déployer ses ailes et de ressentir la vitalité qui nous anime !
Il m’a fallu plusieurs années de vie commune pour exprimer mon mal-être, pour pleurer comme un enfant dans les bras de mon amour. En tant qu’homme, j’avais appris que pleurer est un signe de faiblesse. Il faut du temps pour comprendre qu’il s’agit d’une libération essentielle au mieux-être.
Mais la guérison n’est jamais définitive. D’autres douleurs, plus profondes, refont surface. Il faut ouvrir une autre poupée russe.
Si l’on persévère et parvient à remplir nos cœurs vides, on peut envisager une retraite paisible à deux, bercée par la douce sensation du bonheur.
Le projet de vie
Ce processus de découverte de soi et de guérison est essentiel pour identifier et satisfaire nos vrais besoins. Il est enrichi par l’aventure de la vie à deux — mais cela reste un défi, car chaque partenaire porte ses propres blessures, qu’il faut reconnaître et soigner.
La vie de couple exige la définition d’un projet commun. À vingt ans, il est facile d’imaginer ce que nous serons à quarante, de se fixer des objectifs. Les besoins de sécurité et d’appartenance peuvent prendre vingt ans à se réaliser. Après quarante ans, les besoins d’estime et d’actualisation prennent le relais, rendant le projet plus complexe.
Le projet de vie vise, consciemment ou non, à atteindre le bonheur — ce sentiment profond de sérénité intérieure. Pour y parvenir, les lacunes émotionnelles doivent être comblées. Le soutien du conjoint est indispensable. L’amour ne suffit pas : il faut aussi savoir travailler en équipe, bâtir une relation fonctionnelle.
On peut rêver d’une vaste demeure ornée de tableaux de maîtres, d’argenterie, de cristal, de porcelaine dorée, de meubles raffinés, de jardins luxuriants… et d’enfants brillants et bien élevés.
Mais la réalité est souvent plus modeste. Mon domicile sera humble, décoré de répliques. Tout sera ajusté à mes moyens. Il faudra distinguer les besoins réels des désirs, équilibrer les dépenses entre présent et avenir, et faire face aux petits monstres à deux pattes que nous avons engendrés.
Le cadre financier
La mise en commun des ressources pour répondre aux besoins de chacun est la base du couple. Les besoins de l’autre ne sont pas négociables — seuls les moyens et le temps pour les satisfaire peuvent varier. Il en va du bonheur de chacun. Refuser ce jeu met la relation en péril.
Prenons un exemple : pour des raisons affectives profondes, je veux que mes enfants surpassent leurs camarades. Je suis prêt à investir une part importante des ressources du couple. Si mon partenaire s’y oppose, il nie ce qui est essentiel pour moi. Cela diminue le respect et l’affection que je lui porte. L’argent qu’il pense économiser pourrait lui coûter cher.
Gérer les finances dans un couple est délicat. Cela peut mener à des désaccords profonds, voire à une rupture. Il faut définir un cadre clair.
La loi sur le mariage stipule que les conjoints doivent contribuer aux dépenses familiales selon leurs moyens. Cela implique une répartition équitable basée sur le revenu net de chacun.
On distingue trois catégories de dépenses :
Dépenses personnelles : propres à chaque individu.
Dépenses communes fixes : logement, assurances, etc.
Dépenses communes variables : alimentation, loisirs, enfants…
La gestion du compte conjoint
Le compte conjoint doit servir à couvrir les dépenses liées à la vie commune. Il convient d’abord de déterminer quel pourcentage des revenus de chacun y sera versé. Ensuite, il faut s’entendre sur les postes de dépenses partagés et établir un budget équilibré pour gérer les finances communes.
Il a fallu plusieurs années à ma fille pour comprendre qu’elle devait séparer son budget personnel de celui du compte conjoint. Dans son couple, toutes les ressources étaient versées dans un seul compte. Son mari, dépensier, était souvent en défaut de paiement plus souvent qu’à son tour. Elle devait comprendre qu’il était essentiel de garder une partie de ses revenus pour ses besoins personnels, quitte à s’en servir pour tranquillement se bâtir un fonds d’urgence. 
Quand l’amour tempère la raison
En théorie, la gestion budgétaire semble simple. Mais dans la réalité, elle se heurte à des limites, et l’amour doit parfois venir tempérer la logique. Mon père, travailleur acharné, remettait son salaire à ma mère, qui gérait les finances familiales. Elle lui laissait une petite somme pour ses dépenses personnelles. Sa vie, c’était sa famille. Avec six garçons à la maison, les crises financières étaient fréquentes. Il aurait pu lui reprocher une mauvaise gestion, mais l’amour prédominait : il lui donnait l’argent qu’il avait mis de côté pour lui-même.
Quand les ressources ne suffisent plus
Si le compte conjoint devient insuffisant, deux options s’offrent à nous : augmenter les revenus ou réduire les dépenses. La première consiste à affecter une plus grande part du revenu net au compte commun. Mais si les revenus sont déjà entièrement consacrés, ou si la part personnelle est incompressible, il ne reste qu’à réduire les dépenses en établissant des priorités.
Facile à dire, difficile à faire. Encore plus lorsque l’un des conjoints utilise une part importante des ressources communes pour combler des besoins affectifs ou par manque de discipline. C’est là que se joue l’épreuve décisive : est-ce vraiment « l’élu de notre cœur » ? Notre bonheur dépend-il de celui de l’autre, ou de la satisfaction de nos désirs matériels ?
Compatibilité inconsciente
Le choix du partenaire se fait souvent de manière inconsciente, basé sur la compatibilité et la complémentarité. Il n’est pas rare de voir un couple formé d’un économe et d’un dépensier. Ces traits sont en conflit, mais pour que le couple survive, il faut trouver un mode de fonctionnement efficace.
Mon propre fonctionnement était simple : je gérais les dépenses fixes, ma conjointe s’occupait des dépenses variables.
Immobilisations et économies forcées
Ne pas payer les dépenses d’immobilisation, c’est courir le risque de tout perdre. Acheter une maison peut être une forme d’épargne forcée. Il en va de même pour les régimes d’épargne-retraite : les sommes déduites du salaire disparaissent temporairement, rendant leur utilisation impossible pour des dépenses immédiates.
Mais les imprévus existent. Lorsque le plafond de la carte de crédit de ma conjointe était atteint, je pensais qu’elle ne pouvait plus acheter. Jusqu’au jour où le laitier m’a demandé quand le lait non payé serait réglé. J’ai payé environ 300 dollars en 1975 — soit l’équivalent de 1 759,25 dollars cinquante ans plus tard. J’ai alors demandé au laitier de ne plus accorder de crédit à mon épouse.
Vivre selon ses moyens : une mission impossible ?
Maîtriser l’art de vivre selon ses moyens est un défi de taille. C’est presque Mission impossible, comme dans les films. Un problème qui revient sans cesse et reste irrésolu, est souvent le signe que le vrai problème est ailleurs. Comme déjà mentionné : la meilleure solution appliquée au mauvais problème ne règle rien.
Il faut déballer les poupées russes, jusqu’à atteindre le mal caché. Si ce mal est trop profond et la solution impossible, il faut apprendre à vivre avec — cesser de se battre contre des fantômes.
Conclusion
En ramenant nos attentes à ce qui est possible, on peut vivre avec la situation. Si notre conjoint est notre âme sœur, il n’y a pas d’autre voie.
Sinon, il faudra peut-être envisager le divorce, dans l’espoir de rencontrer notre « véritable » âme sœur — et aspirer au bonheur.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Chapitre 2 — Le sexe
Contexte
Parmi les besoins fondamentaux, il est essentiel de porter une attention particulière à la sexualité dans le couple.
Le sexe, outil inventé par la vie, permet l’évolution des espèces. C’est une fonction naturelle, aussi vitale que manger ou dormir. Il est bon pour le corps et l’esprit : énergisant, apaisant, et profondément humain.
Les animaux se battent pour les ressources afin de satisfaire leurs besoins — les humains aussi. Les guerres ont toujours visé la protection ou la conquête de ressources.
La vie en société exige des lois pour réguler les conflits liés à la possession et au partage des ressources. Le sexe est l’une de ces ressources convoitées. Dans certaines cultures, il est librement partagé. Mais dans la majorité des sociétés, il est source de tensions et de conflits.
Peu de gens acceptent que leur partenaire ait des relations sexuelles librement, avec qui elle ou il le souhaite. Les sociétés condamnent le sexe sans consentement. Le viol est utilisé comme arme de guerre, comme outil de domination, ou comme expression de pulsions destructrices.
Cela conduit à considérer les pulsions sexuelles comme des penchants à réprimer. Dans de nombreuses religions, le sexe hors mariage est un péché. Pourtant, la répression ne fonctionne pas : la prostitution et les excès sexuels ont toujours existé.
Même les religieux ne sont pas épargnés. Certains prêtres prêchent la continence tout en ayant des relations sexuelles ou en commettant des abus.
On affirme souvent que la sexualité des parents n’a rien à voir avec celle des enfants, et vice versa. Pourtant, un malaise persiste à l’idée que l’un ou l’autre puisse avoir une vie sexuelle. Même aujourd’hui, certaines personnes trouvent inconcevable d’avoir des relations sexuelles pendant une visite parentale — ou, à tout le moins, cherchent à rester discret.
Pourquoi les ébats des autres nous troublent-ils ? Ce malaise est palpable lorsqu’on observe un baiser passionné dans une rue animée. On pense qu’ils devraient faire preuve de retenue. Mais pourquoi cette gêne face à l’expression de l’amour ? Ne devrait- elle pas nous émouvoir ?
On entend souvent que les couples en difficulté sur le plan affectif rencontrent aussi des problèmes sexuels — et inversement.
Quel est donc le lien entre amour et sexualité ?
La testostérone
La testostérone joue un rôle central dans la régulation de la libido, chez les femmes comme chez les hommes. L’« âge d’or » de cette hormone correspond à l’adolescence. Les poussées hormonales de la puberté, combinées à l’inexpérience émotionnelle, peuvent engendrer des comportements impulsifs centrés sur le désir.
L’« âge noir » survient à la ménopause chez les femmes et à l’andropause chez les hommes. La sexualité reste un besoin, mais les niveaux hormonaux chutent.
Chez les femmes, la thérapie hormonale est plus courante. Chez les hommes, elle est utilisée avec prudence en raison des risques accrus de cancer. Elle n’est envisagée que lorsque les taux de testostérone sont très bas et que la qualité de vie est significativement altérée.
Des médicaments comme le Viagra peuvent améliorer la fonction physique, mais ne stimulent pas le désir — domaine réservé à la testostérone. Des études montrent qu’une activité physique régulière augmente les taux de testostérone. Mais la relation amoureuse reste la meilleure source : une vie sexuelle active entretient le désir. 
Comme pour la saucisse — plus on en mange, plus on en veut. Moins on est actif, moins on en ressent le besoin. Ce phénomène représente un défi pour les personnes âgées, sédentaires et célibataires. Privées de cette « fontaine de jouvence », elles s’assèchent et vieillissent plus vite.
La conception sexuelle chinoise
Selon un article que j’ai lu, la vision chinoise du sexe repose sur l’idée que chaque personne, a un niveau optimal de fréquence sexuelle. Dépasser ce niveau brûle les énergies vitales. Ne pas l’atteindre crée un manque et une tension. Heureusement, une séance de masturbation peut aider à évacuer cette tension et retrouver le calme.

Dans les religions, cette pratique est souvent considérée comme une faute. L’enseignement religieux invite à transformer les désirs sexuels en énergie positive — par la méditation, la prière ou le dévouement envers autrui. La chasteté est vue comme une vertu. Mais beaucoup de membres du clergé peinent à atteindre cet idéal.
Le concept des intimités
Chaque personne possède une aura, une zone invisible qui l’entoure. Lorsque deux individus se rapprochent, leurs auras entrent en contact. Si l’on ressent un malaise, on recule instinctivement pour préserver son espace. Si l’autre ne respecte pas cette distance, il viole notre intimité.
Pour qu’il puisse s’approcher, il doit gagner notre confiance. Par son langage corporel, ses phéromones ou son attitude, il nous invite à le connaître. Ainsi, progressivement, on passe du sourire à l’accolade, au baiser… et au-delà.
La progression intime et le respect de l’aura
Les caresses amoureuses, puis la relation sexuelle, doivent s’inscrire dans une progression respectueuse, fondée sur le consentement mutuel et le respect de l’aura de chacun. Sans cela, il s’agit d’une violation de l’intimité — un manque de considération pour l’autre.
Selon ce concept, les accrocs dans les rapports intimes sont fréquents. L’homme, parfois pressé, considère les préliminaires comme une perte de temps. Il est prêt, alors pourquoi attendre ? Vite, la pénétration. Souvent, cela se termine avant même d’avoir commencé. L’intimité de sa partenaire n’est pas respectée. 
Elle peut ne pas en être consciente, mais ressentir un malaise. Une petite blessure qu’elle pardonne, parce qu’elle aime — mais qui finit par s’accumuler et engendrer des problèmes majeurs dans la relation.
Dans la plupart des cas, c’est un manque de maîtrise de soi chez l’homme qui est en cause. Submergé par ses désirs, il perd la raison et agit de manière fébrile, sous l’emprise de ses pulsions. Puis, une fois satisfait, il se retire — corps et âme — laissant la femme en manque d’amour, et surtout de tendresse.

Une occasion manquée de créer un véritable lien. Un acte de transgression de l’intimité. Un manque d’amour.
La solution : comprendre et apprendre
Comprendre la différence entre amour et sexe est un défi immense, surtout pour une personne qui commence à explorer les relations amoureuses.
On ne peut pas saisir ce que l’on n’a pas vécu. Sans points de référence, on s’égare.
Comme pour le développement moral, nous avons tendance à tout ramener à notre propre stade. Si notre seule expérience est sexuelle, il est difficile de situer la relation amoureuse dans une progression d’intimité.
En parcourant le chemin des intimités, on découvre la profondeur de l’extase amoureuse qui succède à l’orgasme. L’orgasme devient alors une porte d’entrée vers un paradis affectif. Mais souvent, on reste dehors, alors que la porte est ouverte.
Si la femme n’est pas trop timide, elle dira peut-être : « Pas tout de suite, reste un peu. »
L’homme, surpris, se pliera à sa demande — mais il est déjà parti. Pour lui, c’était le chapitre final. Il ne comprend pas les besoins de sa partenaire. Elle souhaite qu’il l’accompagne dans son extase, une extase qu’il est préférable de vivre à deux.
La femme trouve du réconfort dans l’orgasme, mais au fond d’elle-même, elle sent qu’il manque quelque chose d’essentiel au bonheur ultime. Son homme s’est retiré trop vite. Cela crée en elle une sensation de vide.
Devenir compétent dans sa sexualité
On ne devient pas compétent dans la gestion de sa sexualité du jour au lendemain.
Certes, on apprend par l’expérience, par les erreurs, par les échecs.
Mais pour devenir véritablement compétent, il faut mettre des mots sur nos vécus, acquérir des connaissances sur la sexualité, et surtout en parler.
Facile à dire, difficile à faire. On passe vite à autre chose. Même dans le couple, une gêne persiste — probablement une séquelle des enseignements religieux, qui ont souvent exclu le sexe des conversations culturelles.
Le sexe est quelque chose que nos parents ne nous ont pas appris. Et lorsqu’ils en parlent, les échanges se limitent à la mécanique. Ils n’abordent pas les émotions et les sentiments, qui sont pourtant la partie essentielle sur laquelle il faudrait échanger.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Chapitre 3 — L’amour
Contexte
L’amour est difficile à comprendre et à définir. C’est un mystère que personne n’a vraiment réussi à expliquer. À vrai dire, je n’y comprends rien. Je sais que j’aime, mais je ne sais pas pourquoi. J’aurais beau imaginer toutes les raisons du monde, ce ne serait jamais suffisant. Et si j’enlève tous les éléments de la liste, à ma grande surprise… l’amour est toujours là.
Je sais que le véritable amour est celui qui donne sans attente.
Aimer, c’est aussi savoir dire non — même devant la colère de l’être aimé.
L’amour, ce n’est pas se soumettre pour ne pas déplaire. C’est agir selon ce que l’on ressent comme juste, au plus profond de soi.
Mais en pratique, c’est difficile. Dire non à une demande, c’est risquer de briser une relation. Dire non à une personne proche peut la blesser. On ne peut pas dire non sans avoir d’abord compris ce qui se cache derrière la demande. Et on ne peut pas dire oui simplement pour éviter le rejet. Dire non à un désir est parfois acceptable. Dire non à un besoin peut être fatal pour la relation.
Deux actions s’imposent :
Comprendre la vraie demande — son urgence, son impératif.
Être vrai dans sa réponse — accepter ou refuser en conscience.
Si dire oui nous fait plaisir, aucune hésitation. Mais si cela nous contrarie, il est essentiel de parler franchement, de comprendre la demande et de mesurer l’ampleur du sacrifice demandé. Si l’amour est sincère, la discussion approfondit la relation. Mais s’il y a abus, cela la détériore.
L’amour et les limites personnelles
Mes enfants, comme beaucoup d’enfants, agissent comme si leurs parents étaient une source d’aide inépuisable. Il est si pratique d’avoir des gardiens pour leurs enfants à tout moment. J’ai toujours accepté d’aider ponctuellement. Mais j’ai toujours refusé d’être intégré dans une routine qui me priverait de ma liberté.
J’ai pris ma retraite pour me libérer des contraintes horaires. Il n’était pas question de redevenir enchaîné à une obligation quotidienne de soins, juste pour ne pas déplaire. S’ils se fâchent et ne veulent plus me parler, c’est moins dommageable pour mon bonheur que de me laisser dominer par leur chantage affectif.
Les types d’amour
L’amour d’association
C’est un amour fraternel, amical, fondé sur l’ocytocine — l’hormone de l’attachement.
Chez les premiers humains, ce lien était vital pour la survie. Ils devaient vivre en communauté pour satisfaire leurs besoins de sécurité, de nourriture et d’affection.
L’amour d’association est un amour de partage et de collaboration, influencé par les circonstances. Les amitiés naissent et meurent selon l’alignement des intérêts. Même si nous chérissons les souvenirs, elles ne sont plus actives.
Il ne faut pas confondre l’amour d’association avec l’amour conjugal. L’ocytocine agit lorsqu’on est en contact plaisant avec quelqu’un. Elle devient addictive après des années de vie commune. Mes beaux-parents se disputaient souvent, mais séparés, ils ressentaient un manque profond.

Ne pas pouvoir vivre ensemble, ni séparés — ce n’est vraiment pas drôle.
L’amour symbiotique
Il doit évoluer et se transformer en amour parental. C’est la relation entre l’enfant et sa mère durant la grossesse — une véritable symbiose. La séparation commence à l’accouchement et se poursuit jusqu’à l’âge adulte. Mais devenir adulte ne dépend pas de l’âge, il faut aussi la maturité.

Elle se manifeste lorsque le parent accepte de se détacher, et l’enfant aussi. Un parent qui maintient un lien trop étroit peut adopter des comportements manipulateurs — simuler une maladie pour inciter l’enfant à rester proche. Si l’enfant se laisse dominer, il ne pourra jamais atteindre sa pleine maturité.

Ce sera la responsabilité du parent, qui n’aura pas su l’aider à se détacher.
L’amour fusionnel
Il apparaît souvent lors d’un coup de foudre ou d’un amour qui grandit rapidement.
Si cet amour résiste aux premiers conflits, il mène souvent à la création d’une famille. Mais pour que le couple dure, l’amour fusionnel doit évoluer vers un amour qui respecte l’individualité. Chaque partenaire doit soutenir l’autre dans sa quête d’indépendance.
À l’apogée de leur amour, on découvre deux adultes autonomes, qui collaborent à la satisfaction de leurs besoins. Cela leur permet de s’accomplir, de vivre une retraite paisible, remplie de sérénité et de joie. Ayant mûri et acquis de la sagesse, ils deviennent des exemples pour leurs enfants — et une source d’inspiration pour leurs petits-enfants.
Le perfectionnement de soi et de la vie à deux
Je sais, par expérience, que le perfectionnement de soi — et celui de la vie à deux — n’est jamais terminé. Il y a toujours quelque chose à affiner, à comprendre, à améliorer.
Même avec beaucoup de compétence, l’erreur reste possible. Mais avec l’expérience, ses conséquences sont souvent moins graves.
On devient plus rapide à reconnaître la faute, à en assumer la responsabilité plutôt que de la rejeter sur l’autre. On guérit plus vite de la blessure, et on cherche à corriger le comportement qui l’a causée — pour éviter qu’elle ne se reproduise.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Chapitre 4 — Le mariage
Contexte
Pourquoi se marier ? Cette question appelle une multitude de réponses, tout comme les formes que peut prendre l’institution matrimoniale. Mais la vraie question est : se marie-t-on pour les bonnes raisons ?
Pour y répondre, il convient de distinguer le mariage religieux du mariage civil, chacun ayant ses propres fondements — souvent complémentaires.
Le mariage religieux
Dans la foi catholique, le mariage est comparé à l’amour de Dieu pour son Église : infini et éternel. Le mariage chrétien symbolise cet amour sacré. Le divorce n’est pas reconnu comme une issue valable. Seule l’annulation est possible, et elle ne peut être prononcée que par un tribunal religieux de haut niveau — le Vatican.
Pendant longtemps, au Québec, les mariages civils étaient enregistrés par le clergé, en même temps que les cérémonies religieuses. La principale raison du mariage, selon la doctrine catholique, était la procréation. Concevoir des enfants hors mariage était considéré comme un péché grave. Les enfants nés de ces unions étaient qualifiés de « bâtards », et la jeune fille enceinte quittait son village pour accoucher en secret, confiant souvent l’enfant à l’adoption.
Heureusement, les mœurs ont évolué. La vie en commun hors mariage est désormais acceptée. Les lois ont été modifiées pour reconnaître comme légitimes les enfants nés de ces unions. On observe une augmentation des divorces et des remariages.
Les lois évoluent avec la société, cherchant à s’adapter aux nouvelles réalités du contrat social. Les convictions religieuses, elles, évoluent plus lentement. L’assiduité religieuse diminue, les églises se vident, les ressources s’amenuisent. L’adaptation devient nécessaire pour assurer la survie des institutions religieuses.
Aujourd’hui, les divorcés sont de plus en plus acceptés au sein de l’Église catholique.
La raison première du mariage religieux évolue : l’épanouissement des conjoints devient central. Dans un mariage chrétien, soutenir les désirs, les convictions et les aspirations de chacun est essentiel. La dimension religieuse ajoute : prendre Dieu comme témoin de l’engagement, ce qui en fait un acte sacré et indissoluble. Pour un croyant, le mariage religieux est avant tout un engagement spirituel.
Mais il faut déplorer que beaucoup de gens rêvent d’un mariage religieux davantage pour son cérémonial que pour sa portée spirituelle. Ce constat nous amène à réfléchir aux motivations du mariage civil.
Le mariage civil
Le mariage civil remonte aux premières sociétés humaines. Tout groupe a besoin d’un contrat social pour survivre. Ce contrat peut être implicite ou explicite. Toute personne qui ne respecte pas les règles de la communauté risquait l’exclusion — souvent synonyme de mort certaine.
Vivre en société implique de partager des ressources limitées, ce qui engendre conflits et guerres. Certains besoins humains ne peuvent être comblés sans l’aide d’un partenaire.
Ce partenaire devient une ressource précieuse — qu’on ne souhaite pas partager. Le mariage exclusif permet de s’approprier cette ressource avec l’appui de la loi.
L’infidélité est perçue comme une trahison, parfois comme une déclaration de guerre.
Historiquement, les sanctions étaient sévères : répudiation, lapidation…
Mais les mœurs évoluent. Les lois s’adaptent au consensus social. On accepte désormais l’union libre, le mariage de choix, et même les couples ouverts ou le polyamour. La première raison de se marier au civil est d’officialiser l’union devant la société. Le mariage est une démarche publique visant à affirmer son statut matrimonial. On souhaite être reconnu comme un couple marié. Pour cela, on organise une fête, une célébration où l’on convie ses proches — pour partager et valider cet engagement.
La preuve sociale
Se marier, c’est aussi affirmer publiquement son engagement. On veut que les autres sachent qu’on est réellement mariés, et non l’objet de rumeurs. On prend des clichés lors de la cérémonie, et après l’événement, on rend visite à ceux qui n’ont pas pu y assister pour leur montrer les photos — pour dissiper tout malentendu.
Mon mariage : pourquoi me marier ?
Tout cela ramène à la question initiale : pourquoi me marier ?
Pour qu’un mariage soit valide, il doit respecter certaines conditions.
Sinon, il peut être annulé. Un mariage valide, lui, ne peut être annulé — il ne peut être rompu que par un divorce entériné par un juge. Le consentement libre est le critère fondamental. Un mariage imposé par les parents ou par la pression sociale est invalide.
Mais jusqu’où va ce consentement libre ? On peut croire faire un choix libre et responsable… mais est-ce vraiment le cas ?
Une perspective éclairante : Gail Sheehy
Le livre Les Passages de la Vie de Gail Sheehy propose une lecture intéressante :
À 20 ans, on ne connaît pas encore son identité. On adopte une personnalité d’emprunt, influencée par notre milieu familial et social. Nos choix sont déterminés sans que nous en ayons conscience. Ils ne sont pas libres au sens absolu.
De 20 à 40 ans, on affronte les aléas de la vie. On tombe, on se blesse, on se relève. On finit par comprendre que nos échecs découlent de choix inconscients, façonnés entre 0 et 20 ans.
De 40 à 60 ans, on vit de grandes remises en question — le fameux démon du. On confronte nos mauvais choix, nos frustrations, nos déceptions. Cela peut mener à un divorce, un changement d’emploi… sauf si la personnalité empruntée ressemble à notre vraie nature. Dans ce cas, on confirme nos choix et on ajuste les détails pour perfectionner notre bonheur.
Après 60 ans, on accède plus facilement au bonheur. On se détache des plaisirs éphémères, on mène une vie plus saine, on savoure une retraite bien méritée.
Le consentement libre : une illusion à 20 ans ?
À 20 ans, on ne connaît pas encore sa propre identité. Nos choix sont influencés par l’éducation, la famille, la société — et conditionnés par nos traumatismes inconscients.
On manque de vécu, de maturité, de compétence pour prendre une décision libre et éclairée. Peu importe les raisons invoquées, le consentement à 20 ans n’est pas nécessairement libre, ce qui peut invalider le mariage.
Le mariage comme contrat… ou comme rupture
Avec le temps, on réalise que le mariage sert souvent à établir les modalités d’une rupture. Si un mariage ne mène pas à un divorce, il n’est jamais remis en question.
Aujourd’hui, la reconnaissance publique des couples est une évidence. On pourrait se passer du mariage pour répondre aux attentes sociales. On ne dit plus mon mari, ma femme — on dit mon conjoint.
Ceux qui souhaitent un accord de séparation peuvent opter pour un contrat de vie commune, ou accepter les termes du mariage civil (société d’acquêts). Je considère la société d’acquêts comme un bon choix pour la plupart des gens. Les règles du partage du patrimoine familial s’appliquent avant celles du contrat de mariage, ce qui rend les contrats alternatifs souvent peu influents lors d’un divorce.
Cohabitation et illusion de vérité
Vivre en couple est un choix déterminant. Mais à 20 ans, ce choix n’est souvent pas le fruit du libre arbitre. On manque de connaissances, d’expérience, de compétence. Même la cohabitation ne suffit pas à développer une réelle compétence relationnelle. La rupture y est plus facile, sans grandes conséquences financières. On évite d’être trop vrai.
On cache nos failles, on montre notre partie angélique — on dissimule le monstre. Mais un jour ou l’autre, il faudra affronter nos démons.
Le mariage comme révélateur
Le mariage rend la rupture plus contraignante. Cette sécurité pousse à oser la vérité. Mais la vérité est souvent souffrante. Elle permet de grandir… ou de détruire. Continuer à mentir ne fait que retarder l’échéance. Et la rupture future sera encore plus douloureuse.
Aujourd’hui, la cohabitation avant le mariage est devenue la norme. Mais elle cache un piège : celui de l’illusion. Être averti de ce piège peut nous aider à être plus vrais, plus affirmés dans nos besoins et nos valeurs — quitte à se disputer plus tôt que tard. Mais encore faut-il avoir la compétence pour gérer les disputes… et pour gérer sa vie.
Grandir par l’expérience
L’acquisition de compétences se fait par l’expérience, et par le partage. La seule façon d’éviter les erreurs — et leurs conséquences parfois douloureuses — est de ne rien faire. Mais ne rien faire, c’est ne pas avancer. Et ne pas avancer, c’est ne pas développer sa compétence à gérer sa vie.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Chapitre 5 — Le couple
Contexte
On dit que l’homme ressent l’amour pendant la relation sexuelle, tandis que la femme se sent aimée. Au début, tout semble naturel et facile. Il n’y a jamais assez de relations. On voudrait le faire tous les jours, plusieurs fois par jour. Tout est pour le mieux dans le meilleur des mondes, comme le disaient Candide et l’optimiste.
Les onze premières années de ma vie de couple ont été idylliques. J’étais heureux, insouciant. Je vivais le parfait amour : quatre enfants merveilleux, une maison, une voiture, un emploi stimulant. Je rentrais du travail, et mon épouse m’apportait mes pantoufles et une bière, que je savourais en la regardant préparer le souper. C’était le paradis sur terre… ou presque.
Puis vint l’éveil brutal. Après onze ans de lune de miel, lors d’un séjour à Ottawa, alors que nous étions détendus à l’hôtel, elle m’a avoué ne plus ressentir l’amour qu’elle avait pour moi. Comme elle ne manquait de rien et menait une bonne vie, il n’était pas urgent de consulter un avocat.
Ce moment m’a fait prendre conscience que j’étais marié — et que, pour que cela dure, il ne suffisait pas que je sois heureux. Je devais aussi accorder de l’importance aux besoins de ma conjointe.
Vivre et Aimer : une expérience transformatrice
Nous avons ensuite participé à un week-end Vivre et Aimer, organisé par le mouvement catholique Worldwide Marriage Encounter. Les témoignages des animateurs nous ont fait réaliser l’importance de créer des moments d’échange sur nos émotions et nos sentiments les plus profonds. Leur authenticité nous a confrontés à la superficialité de nos échanges habituels.
Pour développer cette communication intime, il était conseillé de s’écrire pendant 10 minutes par jour, puis de se parler à tour de rôle pendant 10 minutes — les fameux « dix-dix ». Nous avons suivi cette pratique pendant près d’un an. Nos échanges dépassaient souvent les dix minutes.
Par la suite, nous sommes devenus un couple d’animateurs pour les sessions de préparation au mariage. Une activité qui nous amenait à travailler ensemble, à faire couple.
Ce que je n’ai pas su entendre
Malgré cela, les misères de la vie nous ont rattrapés. Et nous n’avons pas su nous en parler. Mon épouse a confié ses frustrations à son journal intime — que je viens de terminer de lire après son décès. Elle y écrivait ce qu’elle aurait voulu me dire, mais ne le pouvait pas. Je suis désolé de ne pas avoir su l’écouter. À la lecture de son journal, j’ai compris beaucoup de choses. Elle manquait mes caresses. Elle souffrait de la distance que j’avais prise. Elle se sentait coupable de son obésité, qu’elle attribuait à mon manque d’intérêt pour son corps.

Elle avait tout faux. J’aurais dû lui parler de mon mal de dos, qui entravait mon désir.
 L’écoute : un art oublié
Presque tout le monde n’écoute presque personne. C’est l’un des grands maux de notre époque. Nous émettons constamment. Mais on ne peut pas émettre et écouter en même temps.
On prétend que la communication est la clé de la durabilité d’un couple. Mais souvent, on s’exprime, on écoute… sans comprendre. On écoute pour répondre, pour argumenter — pas pour accueillir.
Nous exigeons que l’autre nous comprenne. L’énoncé de nos désirs prend tellement de place que nous restons en mode émission. La réception est reportée.
Cela crée des conversations confuses, où chacun parle en même temps, sans vraiment écouter. Même lorsqu’il y a alternance, la réception est bloquée par notre cerveau, qui prépare déjà la réplique.
Et les émotions, les sentiments — où sont-ils dans tout cela ? Ils sont noyés sous une avalanche de mots, alors qu’ils sont l’essence même du besoin de communication dans le couple. C’est ce que nous enseignait le mouvement Vivre et Aimer.
La parole : au service de l’affectif
La chose la plus importante pour le bonheur humain est son contenu affectif. L’intelligence, avec son raisonnement et son jugement, n’a qu’un seul but :
trouver des solutions aux besoins affectifs.
Comme on dit : Quoi bon conquérir le monde si c’est pour perdre son âme ?
Pour nommer et exprimer son contenu affectif, il faut plonger au fond de soi-même, chercher sa vérité. Et la vérité peut être douloureuse. Il faut accepter de souffrir, quitte à fondre en larmes. Mais les larmes s’intègrent mal dans une conversation sur le choix d’une voiture rouge ou bleue. Comme me disait mon professeur : les couleurs dans une peinture expriment des émotions. Et nos émotions, elles aussi, méritent d’être nommées.
La responsabilité émotionnelle
Nous devons prendre la responsabilité des émotions qui nous habitent. Quoi qu’on dise, ce sont nos émotions, pas celles de l’autre. Pour les exprimer sans sautes d’humeur, il faut les rationaliser — y ajouter des pensées.
Mais souvent, ça sort tout croche. Le ton trahit frustration, colère ou tristesse. On tente de se retenir, mais notre non-verbal nous trahit. Et c’est généralement le début d’une dispute. On dit que la communication est brisée… alors qu’elle n’a jamais eu lieu. On apprend à refouler nos émotions. Bravo, le couple est sauvé. Pas de chicane. J’ai tout ce que je voulais. Tout est parfait dans le meilleur des mondes.
Mais que se passe-t-il ? J’ai un bon conjoint, des enfants adorables, une auto, un travail, des vacances… Je devrais déborder d’allégresse… et pourtant…
Le journal intime : là où la vérité se cache
Puis, 47 ans plus tard, je lis un journal intime. Là, au moins, il y a écoute. Je peux m’exprimer sans réserve. Mon journal intime, c’est pour moi. Il ne doit pas être lu, car ce que j’ose y écrire, je ne peux le dire. Je ne saurais trouver les mots justes — ceux qui ne blesseraient pas. Parce que j’ai déjà assez mal. Et si je m’exprimais, et que l’autre ne me recevait pas, mon mal serait quintuplé.
Le remède magique
Tout ce que je veux, c’est un regard d’amour sur ma douleur. Je veux pleurer comme un enfant, sentir les bras de l’amour m’entourer et me consoler. Alors, mes pleurs deviendront des pleurs de tendresse. Une douceur réparatrice m’envahira. La douleur disparaîtra. Mes plaies se refermeront. Je pourrai vivre libérée de ce poids qui minait mon moral et ma santé. Je pourrai reprendre espoir en la vie et au bonheur.
Mais tout cela n’est possible que si j’apprends à être authentique, à réagir aux heurts qu’on me cause. Et pour cela, il faut que je sois reçue et écoutée.
Le dialogue de sourds
Si mes sautes d’humeur indisposent l’autre, si l’autre ne m’écoute pas, mon expression semblera toujours hors de proportion. Ce sera le dialogue de sourds. Et je me contiendrai encore, pour sauver notre couple. Je continuerai à être le plus parfait des maris.
L’image des deux petits chiens
Pour une communication efficace, il faut s’entendre sur qui émet et qui reçoit. C’est comme deux petits chiens attachés ensemble, tirant chacun vers un bol de nourriture. Ils ont une force équivalente. Aucun ne mange… jusqu’à ce que l’un comprenne qu’il doit se restreindre. Celui qui s’abstient permet à l’autre de manger — puis il pourra prendre son tour.
Parler en même temps est improductif. L’un doit attendre que l’autre ait fini.
La programmation neurolinguistique
Les spécialistes en communication disent : pour transmettre quelque chose d’important, il faut écouter attentivement. C’est le principe de la programmation neurolinguistique enseignée aux vendeurs. Pour réussir une vente, il faut écouter le client, comprendre ses besoins, et proposer une solution qui le satisfait — tout en atteignant ses propres objectifs.
Ce principe devrait s’appliquer à tous les échanges humains. Une solution doit répondre aux besoins de chaque partie. Sinon, c’est de l’abus. Une relation fondée sur la domination est éphémère. Elle finit par détruire le couple.
Devenir un communicateur compétent est essentiel. Et cela commence par devenir un écouteur compétent — pour comprendre les besoins profonds de l’autre, et utiliser son intelligence pour proposer des solutions.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Chapitre 6 — La réussite
Contexte
Qu’est-ce que la réussite ? Le Larousse la définit comme ayant un résultat heureux. Mais cette définition est trop simple. On peut réussir matériellement… tout en échouant affectivement. Cela mérite réflexion — notamment en matière d’éducation des enfants.
Définir la réussite
Tous les parents souhaitent le succès de leurs enfants. Mais réussir sa vie ne signifie pas nécessairement réussir dans la vie. Il faut définir la réussite pour pouvoir en évaluer le succès. En gestion de projets, déterminer les indicateurs de réussite dès la conception est crucial. Il ne suffit pas d’établir des objectifs — il faut aussi des critères de mesure. Sans suivi ni évaluation, on peut dépenser des ressources sans savoir si les résultats sont atteints.
Cela vaut pour l’aide internationale, la lutte contre la pauvreté, la prévention de la violence… Mais aussi pour l’éducation des enfants.
L’investissement parental
Élever un enfant coûte plusieurs centaines de milliers de dollars. L’État prend en charge une partie — soins de santé, scolarisation… Mais les parents assument une grande part, surtout s’ils visent une formation de qualité.
Avoir des enfants implique de renoncer à de nombreux plaisirs. L’argent est réorienté vers leurs besoins. Les frais de scolarité des écoles privées peuvent rendre l’équilibre budgétaire difficile. À quoi bon tous ces efforts ? À quoi servent tous ces efforts moraux, psychologiques, matériels et financiers ? À ce que nos enfants réussissent, bien sûr.
Mais encore faut-il préciser ce que l’on entend par réussite, et définir les critères pour en mesurer les effets.
Place à l’échec
Le plus grand piège consiste à entretenir des attentes irréalistes à l’égard de nos enfants.
Le bonheur par procuration
On veut que nos enfants nous fassent revivre les joies de notre propre enfance.
Cette attente est souvent comblée, surtout lorsqu’ils sont encore jeunes.
Il suffit de penser à la joie qu’on éprouve en voyant leur visage couvert de crème au chocolat lors de leur premier anniversaire.
Mais derrière cette tendresse se cache un désir plus profond : combler nos manques.
On veut que nos enfants vivent les plaisirs et les bonheurs que nous avons manqués. Malheureusement, notre enfant n’est pas nous. Il peut ne pas ressentir l’émotion que nous aurions tant voulu qu’il éprouve face à ce « cadeau » que nous aurions aimé recevoir.
On souhaite qu’il nous renvoie une image idéalisée de nous-mêmes. Qu’il devienne meilleur que nous, qu’il réussisse davantage, qu’il soit plus heureux. Mais ce bonheur par procuration est un échec presque garanti. Certes, j’ai vu des parents heureux de donner à leurs enfants ce qui leur avait manqué. Mais j’ai aussi vu bien des déceptions.
À ma souvenance, je n’ai jamais vu un cas où la projection d’une image parentale sur l’enfant ait fonctionné sans embûche. Bien des enfants ont fini par réussir — mais leur chemin diffère presque toujours de celui que leurs parents avaient imaginé.
Un examen de conscience des parents à propos de leurs attentes serait souvent salutaire.
Place au succès
Réussir, c’est obtenir un résultat favorable. C’est atteindre son but.
Mais pour évaluer une réussite, il faut définir des objectifs et des critères de mesure.
Par exemple :
À 60 % de l’objectif, on parle de réussite.
À 90 %, on est aux anges.
À 100 %, on touche l’idéal — une quête.
Mais au-delà du travail acharné, la chance joue un rôle. On ne peut pas tout contrôler.
Il serait utile de mesurer le niveau réel de contrôle que nous avons sur l’avenir de nos enfants. Peut-être n’avons-nous qu’une influence, et non un pouvoir de décision.
Le plan parental
Objectif : Je veux que mes enfants réussissent.

Mesure : Ils auront réussi s’ils bâtissent une carrière épanouissante, se marient avec leur âme sœur, et élèvent avec amour les plus beaux enfants du monde.

Plan d’action :
Leur offrir une superbe demeure, avec une chambre décorée selon mes goûts.
Leur acheter des cadeaux, répondre à tous leurs besoins.
Leur donner des frères et sœurs pour une « vraie » famille.
Les inscrire dans les meilleures écoles.
Les accompagner dans leurs activités parascolaires.
Les aider à s’établir dans le bien-être.
La vérité
La vérité, c’est que ça ne fonctionne pas souvent. Nos enfants ne sont pas des extensions de nous-mêmes. La procuration ne marche pas. Ils ont leur propre existence, leur propre parcours. Tout ce qu’on peut faire, c’est les soutenir, sans attente.
Il faut les aimer pour ce qu’ils sont, et pour ce qu’ils deviendront — non pour ce qu’ils accompliront ou non. Qu’ils soient rois, esclaves, prédicateurs, pécheurs, petits, grands, laids, charmants, érudits, ignorants, riches, pauvres, intelligents ou simples…
Nous devons les chérir pour ce qu’ils sont.
Ce mystère de l’amour les transfigurera, les magnifiant au-delà de tous nos plans stratégiques.
L’authenticité parentale
Mais pour que cela fonctionne, il faut être authentique et véridique envers soi-même.
Il faut rester à l’écoute de ses désirs profonds, savoir ce que l’on veut pour soi, et non pour ses enfants.
Chaque décision doit être prise pour soi-même, parce qu’on sait que c’est juste pour notre propre bonheur. Je sais que tout ce que je fais, je le fais pour moi — pas pour mon enfant. Je ne peux donc pas me faire d’illusions à son sujet. Je peux être frustrée de m’être trompée dans mes choix. Mais je ne peux pas — je ne devrais pas — être déçue par mon enfant.
Le vrai amour
Je dois prendre les décisions concernant mes enfants dans le contexte de ma vie, de mes objectifs, de ma quête du bonheur — qui, selon Saint Thomas d’Aquin, est le but ultime de toute existence.
Je ne peux mettre mon bonheur de côté pour permettre celui de mes enfants. Comment puis-je m’aimer si je me fais du mal ? Comment survivre aux épreuves sans joie ? Comment prévenir la dépression dans une vie qui m’empêche de me réaliser ? Comment aimer mes enfants si je ne parviens pas à m’aimer moi-même ?
Trouver l’équilibre
Je dois toujours chercher l’équilibre entre les sacrifices que je pense devoir faire pour mes enfants et ma capacité de bonheur malgré les contraintes. Si je dois sacrifier ma prospérité pour leur offrir une scolarité prestigieuse et que cela me rend malheureuse, ce n’est peut-être pas la meilleure décision.
Mais si je suis heureuse de me ruiner parce que je sais que c’est juste, alors tout va bien.
Ce sont mes choix, pas ceux de mes enfants. Je ne peux pas les rendre responsables des conséquences imprévisibles.
Leur vie, leur responsabilité
Un jour, ils vivront leur vie. Ils devront assumer leurs succès ou leurs échecs, leurs choix de vie, de carrière, de conjoint. Ils n’ont pas à être reconnaissants pour ce que nous avons fait pour eux — car en réalité, nous l’avons fait pour nous-mêmes. 
Aimer, c’est donner sans attente de retour. C’est gratuit.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Chapitre 7 — L’éducation des enfants
Contexte
Un enfant ne vient pas au monde avec un guide d’utilisation. Et chaque enfant est unique.
Les règles qui fonctionnent pour l’un peuvent s’avérer inefficaces pour l’autre. De nombreux livres proposent des principes ou des recettes. Parmi eux, le célèbre ouvrage du Dr Benjamin Spock, publié en 1946, a profondément influencé une génération de parents. Tous en parlaient.
Mais malgré ses conseils judicieux, il y a eu de nombreux échecs et situations difficiles.
Ce constat souligne l’inadéquation des recettes universelles pour l’éducation des enfants.
Le cerveau à la naissance
Le cerveau est composé de neurones aux structures variées, chacun remplissant une fonction distincte. Le lobe frontal, considéré comme le chef d’orchestre de l’action humaine, est le siège du discernement et du raisonnement. Selon certaines sources, il ne serait pleinement développé qu’à l’âge de 15 à 20 ans. Avant cela, l’enfant ne dispose pas des capacités biologiques pour penser et agir comme un adulte. Ses réactions sont guidées par ses émotions : il cherche à répéter les plaisirs et à éviter les douleurs.
À la naissance, seuls les neurones sont présents. Les réseaux neuronaux se développent ensuite, à partir des expériences vécues. Le crâne du bébé est malléable pour faciliter l’accouchement, mais une fois né, son cerveau est presque vierge en termes de connexions — prêt à apprendre et à se structurer.
L’apprentissage et les réseaux neuronaux
On dit que la base de la personnalité se forme dès l’âge de deux ans. Ce constat est vertigineux : quel parent sait comment se comporter à cet âge pour que son enfant devienne plaisant à vivre ?
Chaque bébé est unique. Ce qui fonctionne pour l’un peut produire l’effet inverse chez l’autre. On compare souvent l’éducation à redresser un arbre. S’il est jeune, on peut installer un tuteur. Mais cela demande de la persévérance, et la tâche est difficile.
Tout ce que l’enfant vit dans ses premières années — douleur, bonheur, plaisir, détresse — structure son réseau neuronal. Ces réseaux non conscients deviennent des programmes automatiques qui influencent son comportement… parfois jusqu’à sa mort.
On estime que 80 % de nos décisions sont dictées par ces programmes inconscients.
Nous croyons être les maîtres de nos vies, mais nous sommes souvent manipulés par nos conditionnements.
Les commerçants habiles exploitent ces mécanismes. Ils mettent leurs clients en confiance, détectent leurs déclencheurs émotionnels, et utilisent le langage verbal et non verbal pour activer des programmes inconscients. Ces techniques sont enseignées en programmation neurolinguistique.
Une fois les réseaux construits, il est difficile de les défaire.
Ils marquent le cours de vie de l’enfant. Et pourtant, nous prétendons l’éduquer, alors que les événements de la vie s’en chargent, souvent de manière anarchique.
L’éducation en mode rattrapage
En tant que parents, nous nous retrouvons souvent en mode rattrapage. Nous tentons de corriger les effets du destin, de l’insouciance, du manque de discipline, ou de nos propres abandons de responsabilités. Ces efforts, parfois vains, visent à contrer la formation de programmes inconscients malsains. Mais une fois installés, ils sont difficiles à déconstruire.
C’est ainsi que prospèrent les psychiatres, psychologues et thérapeutes de tout acabit.
L’éducation : conduire loin de soi
Quelqu’un m’a dit un jour que le mot éduquer vient du latin educere, qui signifie « conduire loin de soi ». Mais les parents — et surtout les mères — souhaitent souvent garder un lien étroit avec leur enfant. Ils ont du mal à couper le cordon ombilical.
L’enfant grandit, quitte le nid, et consacre moins de temps à ses parents. Mais on aimerait le garder éternellement bébé, puis adolescent. On veut qu’il devienne adulte… sans jamais partir.
Les trois ruptures
Il y a trois étapes de séparation que les parents ont du mal à gérer :
Le passage de bébé à jeune enfant (vers 6–7 ans)
Le passage de l’enfance à l’adolescence (vers 12–13 ans)
L’entrée dans l’âge adulte (après 20 ans)
Chacune de ces transitions implique une rupture inévitable. Et chaque rupture exige un lâcher-prise.
L’analyse transactionnelle
L’analyse transactionnelle est un cadre qui met en lumière les dynamiques relationnelles entre individus.Elle distingue plusieurs types de relations :
Beaucoup de relations humaines suivent le schéma dominant/dominé. Dans une relation parent-enfant, si le parent adopte une posture autoritaire, l’enfant devient soit soumis, soit rebelle. Dans les deux cas, il ne peut pas grandir affectivement.
Vers une relation adulte-adulte
Toutes les interactions humaines devraient viser une relation adulte-adulte, quel que soit l’écart d’âge.
Mais comment traiter un enfant de deux ans comme un adulte ? Ou un bébé de six mois ? La réponse : en prenant conscience que chaque enfant est un être humain, avec des besoins vitaux à satisfaire. 
Toutes les interactions humaines devraient viser une relation adulte-adulte, quel que soit l’écart d’âge.
Besoins vs désirs
Être satisfait est essentiel. Un délai peut être toléré dans la satisfaction d’un besoin, mais le besoin lui-même ne peut être remis en question. Le défi constant reste le même : Comment distinguer les désirs d’un enfant de ses véritables besoins ? Comment le guider vers le bonheur en lui apprenant à équilibrer les plaisirs avec discipline et ordre ?
La vie exige parfois des décisions difficiles. On ne peut pas tout avoir, tout le temps, ni tout en même temps. Il faut apprendre à vivre avec ses frustrations, à surmonter ses épreuves, à survivre aux échecs — amoureux, professionnels, affectifs.
L’apprentissage par la douleur
Comment un enfant surprotégé peut-il apprendre ? Souvent, ce sont les épreuves difficiles qui nous enseignent le plus. Les personnalités puissantes se forgent dans la douleur. Apprendre à accepter la souffrance pour extraire une dent, endurer l’inconfort présent pour construire un bonheur futur.
Il faut laisser l’enfant expérimenter la douleur lorsque cela est nécessaire.
Lui permettre de faire face à ses émotions, d’apprendre à contrôler son comportement. Tolérer les caprices d’un enfant de deux ans, c’est confirmer ses erreurs — et lui faire du tort pour l’avenir.
L’exemple du Husky
Quand mon chien, un Husky de Sibérie, fait un mauvais coup, c’est souvent pour attirer mon attention. Si je le gronde, il a atteint son objectif — et recommencera.
Mais si je reste indifférente, il comprend que son comportement est inacceptable. C’est la pire punition pour lui.
Il en va de même pour l’enfant. Face à une « crise de bacon », mieux vaut rester impassible que de céder.
Le savoir-être adulte
L’éducation consiste à transmettre des connaissances. Mais plus encore, elle repose sur l’exemplarité. L’enfant apprend davantage en nous regardant faire qu’en écoutant ce que l’on dit. La maxime « Fais ce que je te dis, pas ce que je fais » est inefficace. L’enfant apprend de ce que nous sommes — notre savoir-être adulte. Même nos défauts, nos failles, nos zones d’ombre… Il peut adopter nos pires traits, même ceux que nous n’osons pas nous avouer.
La formule magique
Il faut grandir, évoluer, se remettre en question. Avoir le courage de s’observer soi-même, la discipline de s’améliorer. Savoir distinguer nos besoins de nos désirs.
Pour bien éduquer nos enfants, nous devons d’abord perfectionner notre propre existence. Devenir des individus plus accomplis.
L’amour : la dernière chance
Peu importe les échecs, les imprévus, les difficultés… L’élément dominant de la stabilité de la personnalité d’un enfant est le sentiment profond d’avoir été aimé. Il y aura des crises, des erreurs, des ruptures…
Mais l’enfant qui aura été aimé aura plus de chances de réussir sa vie.
L’amour vécu à l’adolescence ou en tant que jeune adulte lui permettra de franchir le dernier pas vers la maturité. Il se définira comme homme ou femme.
Il aspirera à fonder une famille. Et le cycle de la vie se poursuivra.
La transmission intergénérationnelle
À son tour, il sera parent. Il commettra des erreurs. Ses enfants développeront des traumatismes affectifs, transmis à la génération suivante. Le seul espoir de briser ce cycle est que quelqu’un prenne la responsabilité de sa vie, et s’engage à corriger ses propres lacunes. Même s’il est trop tard pour ses enfants, il y a toujours de l’espoir pour les petits-enfants.
Combien ont été inspirés par des grands-parents libérés des traumatismes du passé ? Les plaies guéries ne laissent qu’une cicatrice discrète, qui ne fait que renforcer l’affection.
Seuls des parents irréprochables peuvent offrir une éducation irréprochable. Mais cela demande une quête constante d’amélioration, qui ne porte ses fruits qu’à un âge avancé.
À quarante ans, leurs enfants vivent à leur tour le démon du midi. Ils réévaluent leur passé, leur présent, prennent des décisions difficiles — divorce, changement d’emploi, parfois dépression.
Les apparences trompeuses
À première vue, tout semble parfait : Belle maison, voiture récente, enfants bien élevés, conjoint attentionné… Mais les drames se jouent derrière des portes closes. Les souffrances sont endurées en silence. Les sourires dissimulent la douleur existentielle.
Parfois, une confidence révèle que tout n’est pas rose.
Le lobe frontal et les masques sociaux
Le lobe frontal est responsable du jugement, de la raison, du contrôle de soi.
Les personnes atteintes de démence frontale perdent ce filtre — et leur personnalité refoulée surgit. Le partenaire pense : Ce n’est pas la personne que j’ai épousée. Mais cette facette était là, cachée par les devoirs de paraître bien, imposés par la culture.
Vers un avenir meilleur
Il n’y a pas de solutions magiques à l’éducation. Si elles existaient, la terre serait proche du paradis. Mais l’humanité avance, tâtonne, espère… Vers un monde où ce paradis perdu se profile à l’horizon.
La fausse éducation
En utilisant la colle des réprimandes et des punitions, nous perpétuons les mal-être. En augmentant le volume, le cortex frontal de l’enfant perçoit le message. Il érige des limites internes pour réguler son comportement. Alors, il devient un enfant bien élevé, qui épousera un autre enfant bien élevé. Ensemble, ils créeront une famille enviée…

Mais les masques trompeurs continuent de propager le mal.
Le vrai pouvoir
Notre plus grand pouvoir, c’est notre transformation personnelle.
Devenir un adulte responsable et compétent. Nos enfants et petits-enfants tirent plus de leçons de notre manière d’être que de notre savoir-faire… et encore moins de notre savoir-dire.
 
Contexte
Lorsqu’un individu agit mal, il le sait — d’une manière ou d’une autre. Même un enfant très jeune ressent la faute. Il ne l’avouera pas forcément. Il peut mentir pour éviter la punition, et parfois croire à son propre mensonge pour se protéger de la culpabilité.
Certains individus semblent dotés d’une conscience morale profonde, tandis que d’autres en paraissent dépourvus. Les codes moraux varient selon les cultures et les milieux. Un crime d’honneur peut être admis dans une culture, alors qu’il est condamné dans une autre. Même une bande de criminels peut avoir un code moral strict — mais différent de celui de la société.
Le développement moral selon Kohlberg
Le psychologue Lawrence Kohlberg identifie six stades dans l’évolution morale.
Voici une adaptation présentée par un psychologue :
Récompense et punition
Ce qui est bien entraîne une récompense. Ce qui est mal entraîne une punition.
Manipulation
Ce qui est bien, c’est ce qui permet d’obtenir ce que l’on veut. Ce qui est mal, c’est ce qui échoue.
Le bon garçon / la bonne fille
Ce qui attire les louanges est bien. Ce qui entraîne la désapprobation est mal.
La loi et l’ordre
Ce qui est conforme à la loi (civile ou religieuse) est bien. Ce qui s’y oppose est mal.
Le contrat social
Ce qui est approuvé par le groupe est bien. Ce qui est désapprouvé est mal. Le consensus social devient la loi.
Le sens des valeurs
Ce qui est conforme à mes valeurs personnelles est bien. Ce qui les contredit est mal.
On peut envisager un septième stade :
7 - Le mysticisme
La croyance en mes valeurs est telle que je me sens investie d’une mission de conversion.
Le problème du développement moral
Chaque individu se situe à un stade donné. Le problème majeur : chacun comprend le monde à partir de son propre niveau moral.
Si l’on parle de valeurs à une personne au stade de la récompense et de la punition, elle interprétera tout selon ce cadre. Cela pose un défi dans l’éducation : Comment élever quelqu’un vers un code moral plus profond, plus universel, voire plus divin ?
Même le mysticisme peut être ambigu. Un prédicateur peut suivre les règles religieuses pour éviter la punition. Comment le distinguer d’un mystique sincère, animé par une mission spirituelle ?
La société et ses stades
On dit que les sociétés modernes se situent au stade de la loi et l’ordre, avec des  poussées vers le contrat social. Les lois évoluent selon le consensus. Par exemple, l’avortement peut être légalisé si la société l’approuve — au grand désespoir de certains religieux qui y voient une transgression des commandements.
Les prêches sur le bien et le mal ne suffisent pas. Il faut comprendre le cadre moral dans lequel chacun évolue. Un stade plus élevé favorise un meilleur fonctionnement social. Il est préférable que les individus agissent selon leurs valeurs profondes, plutôt que par peur ou par conformisme.
L’éducation et la culture
Il est probable que notre moralité se développe inconsciemment, par notre milieu éducatif et notre culture. Les enfants apprennent davantage par notre comportement que par nos paroles. Les mots ont peu de valeur si l’enfant ne peut les assimiler selon son propre stade moral. Pour éduquer nos enfants à des principes moraux adaptés à la société, il faut cultiver notre propre moralité.
Mais comment y parvenir, alors que nous-mêmes sommes prisonniers de notre propre stade ?
Pourquoi l’humanité stagne-t-elle ?
Ce dilemme est peut-être la raison pour laquelle, après plus de 13 000 ans de civilisation, l’humanité demeure majoritairement au stade de la loi et l’ordre. Si tous les êtres humains étaient des mystiques, nous serions peut-être déjà au paradis terrestre… À moins qu’ils ne se disputent pour savoir qui détient la vérité absolue.
La solution religieuse
La réponse résiderait-elle dans la pratique religieuse ? C’est ce que croient les religions. Si tous devenaient des adeptes fervents, il est possible qu’ils atteignent le stade des valeurs prêchées. L’application universelle de principes religieux pourrait favoriser un comportement social plus sain. La pression sociale pour s’améliorer serait accrue.
Les sectes religieuses, avec leurs règles strictes, montrent que le partage, l’entraide et le respect peuvent devenir des normes quotidiennes. J’ai rencontré des familles religieuses dont le comportement semblait irréprochable.
Chaque dimanche, à l’église, une famille servait la messe, lisait les textes, collectait les offrandes. Le couple affichait un sourire serein. Leurs deux garçons, adolescents, semblaient calmes, doux, généreux.
Mais je me demandais : Combien de temps encore cette famille résistera-t-elle aux exigences de la vie moderne ?
Que se passera-t-il lorsque les enfants tomberont amoureux de personnes aux valeurs différentes ? Jusqu’où devront-ils renoncer à leur spiritualité pour préserver l’harmonie conjugale ?
La foi comme socle moral
La reprise des rites religieux en famille est une option à considérer. Mais combien de familles, dans notre Québec moderne, ressentent encore le besoin de la foi ? La pratique religieuse pourrait créer un milieu propice au développement moral. Mais cela exige une foi vivante, encore présente dans le cœur.
On m’a toujours dit que la foi est un don de Dieu. Et j’ai constaté que ceux qui voient la souffrance comme un chemin vers le paradis semblent plus heureux. Certains vont jusqu’à se fouetter pour se rapprocher du divin. Je ne fais pas partie de ces personnes.
L’autre solution : la conscience personnelle
Elle n’est pas plus facile à appliquer. Le développement moral exige de se concentrer sur soi-même. Mais nos perceptions sont limitées, nos milieux de vie parfois pauvres en modèles inspirants. Il nous reste la réflexion, la méditation, et le diadoque — parler et écouter. S’écouter vraiment. Beaucoup plus que ce que nous faisons actuellement.
L’écoute active : mal comprise, mal appliquée
Il faut des échanges profonds, basés sur l’écoute active et la relation d’aide.
Mais ces notions sont souvent mal comprises, mal appliquées.
On ne prend pas le temps. Les conversations deviennent lourdes lorsqu’on doit reformuler pour vérifier qu’on a bien compris. Et pourtant, il suffit de peu pour constater à quel point on n’écoute pas réellement.
On comprend les mots, mais pas le sens. Un mot n’a de signification qu’à la lumière de notre expérience passée. Nous croyons parler le même langage, mais nous y attachons des émotions différentes.
L’éducation et le développement moral
L’éducation des enfants est au cœur du problème moral. On se concentre sur les tâches, les routines, les banalités. Quand un problème survient, on ne s’arrête pas.  On réprimande ou punit — c’est plus rapide.
Mais réprimer les émotions de l’enfant, c’est ignorer son sens du bien et du mal. Le développement moral se fait par la réflexion sur le vécu, par la comparaison des valeurs, par le partage avec les parents et les éducateurs.
Expérience de vie familiale
Le mouvement Vivre et Aimer recommande des rencontres hebdomadaires en famille.
C’est là que j’ai contribué activement au développement moral de mes enfants. Ces moments de partage étaient précieux. Je regrette de les avoir interrompus à l’adolescence — un moment où ils auraient été encore plus significatifs.
La vie quotidienne nous perd. Planifier une réunion autour d’une table à six relèves de l’exploit. Mais pourquoi ne pas commencer par une conversation à deux ?
Le besoin de vrais échanges
Les rencontres familiales existent, mais elles sont souvent légères. On parle de tout et de rien. On se quitte avec un pincement au cœur, car on n’a pas pu exprimer l’essentiel. Est-il utopique de croire qu’il n’est jamais trop tard pour bien faire ? Qu’on pourrait créer des lieux de rencontre, des communautés d’écoute ?
Chacun a sa vie, sa famille, son parcours. Les distances rendent les échanges difficiles. Mais au minimum, les conversations doivent exister dans le couple, et avec les enfants.
Le temps presse
Demain, ils quitteront le domicile familial. La distance est fatale aux échanges profonds. Développer sa capacité à écouter et à communiquer est essentiel au développement moral.
 
 
 
 
 
 
Chapitre 9 — La discipline
Contexte
Sans discipline, point de salut. Et pourtant, c’est probablement ce qui manque le plus aux humains. La célèbre phrase de Jésus — Que celui qui n’a pas péché jette la première pierre — s’appliquerait volontiers 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. On manque de discipline chaque fois qu’on choisit un plaisir immédiat au détriment de notre mieux-être futur.
Les plaisirs qui coûtent cher
Les exemples sont multiples :
Boire trop
Manger trop
Ne pas faire assez d’exercice
Dépenser sans compter
Fumer
Abandonner ses responsabilités
Prendre des risques inutiles
Travailler trop
Dormir trop peu
Le mot d’ordre : Vie tout de suite.
Plus tard, on verra. On connaît les conséquences, mais rien n’y fait.
On prend de bonnes résolutions… puis on retourne à nos vieilles habitudes.  Parfois, la catastrophe survient : infarctus, diabète, cancer.
Certains comprennent le message et changent radicalement. D’autres s’enfoncent dans l’inertie. Les plus chanceux ne seront qu’obèses — dérangeants, mais pas assez pour changer. Puis vient la détérioration lente du corps, et une vieillesse moins que drôle.
Vieillesse et médicaments
Beaucoup de personnes âgées sont bourrées de médicaments. On tente de compenser les faiblesses du corps par la chimie. Mais ces faiblesses sont souvent acquises — le corps n’est pas fait pour vieillir mal. Ce n’est pas une malédiction, mais le résultat d’un mode de vie, d’un manque de discipline.
Le meilleur scénario
J’avais 15 ans quand, sans raison apparente, j’ai décidé de réussir ma vie. Je suis tombé sur un livre : Méthode complète et progressive de culture physique et psychique. Je me levais à 6 h, me lavais à l’eau froide, faisais des étirements, courais autour du bloc, déjeunais, puis partais à l’école. J’y appliquais la discipline.
Mais cette habitude était déjà en moi. Je voulais devenir Père blanc missionnaire d’Afrique. Chaque matin, je me levais tôt pour aller à la messe. Souvent, j’étais enfant de chœur. Je me souviens du prêtre qui abusait du vin de messe… mais j’étais trop jeune pour comprendre.
La rigueur militaire
Puis vinrent les cadets de l’armée, les cours de tir à la carabine, encadrés par des militaires. La discipline était vitale pour éviter les accidents. Ensuite, le collège militaire — le plus haut lieu de discipline au Canada. On disait qu’il était plus sévère que la Gendarmerie royale.
Un ancien du collège disait : C’est une mauvaise place où vivre, mais une bonne place d’où venir. Cela ouvrait des portes, créait un préjugé favorable. Mais pour moi, cette vie rigide m’allait comme un gant. J’y ai vécu parmi les plus belles années de ma vie.
Une vie structurée
Ma discipline naturelle, renforcée par le collège militaire, fit de moi un modèle de rigueur. Tout était structuré, planifié, contrôlé.
Mon plan de vie était clair :
Me marier
Avoir 4 enfants (deux garçons, deux filles, en commençant par des jumeaux)
Éduquer mes enfants
Vivre une retraite amoureuse
Durant mes années de travail, ma priorité serait la famille, pas le travail.
La retraite, pour moi, signifiait se retirer du travail, pas de la vie. Je voulais vieillir en demeurant jeune et en santé.
Objectif : 120 ans
J’avais lu que l’être humain pouvait vivre jusqu’à 120 ans. C’est devenu mon objectif. Je le répétais à qui voulait l’entendre. Et j’exerçais une discipline de vie pour mettre toutes les chances de mon côté.
Mon plan a réussi :
Marié le 1er juillet 1968
Jumeaux en août 1969
Troisième enfant en janvier 1971
Dernière en mai 1972
Retraite à 54 ans
Je suis à la retraite depuis plus longtemps que j’ai travaillé.
Le fonds de retraite ne fait pas d’argent avec moi. Il me reste 39 ans pour atteindre mon objectif. Moins probable, certes… mais pour l’instant, tout va bien.
Le pire scénario
Le pire scénario, c’est celui de ma fille aînée. Chez elle, aucune forme de discipline n’a pu émerger. On l’appelait un enfant téflon — rien ne collait.
L’imperméabilité à l’éducation
Dès son plus jeune âge, impossible de lui imposer quoi que ce soit. Ni force ni douceur n’y faisaient rien. Une correction corporelle ? Elle nous regardait d’un air dur et vide. Aucune larme. Punition dans sa chambre ? Elle semblait s’y plaire. Il fallait aller la chercher. Promesses de récompenses ? Inefficaces. Elle préférait s’en passer.
Même la séduction affective avait peu d’effet. Un sourire, un mot doux… rien de durable.
L’adolescence et les choix
À l’adolescence, elle fut la seule à commencer à fumer. Et comme prévu, elle n’a jamais réussi à arrêter. Ma fille aînée ne se levait jamais à l’heure pour l’école. Chaque matin, je devais la réveiller, puis la réveiller encore… Et finalement la sortir du lit moi-même.
Le réveil à 5 h 30 était trop tôt pour elle. Il aurait fallu une école où les cours commencent à 10 h — mais probablement que rien n’aurait fonctionné.
L’échec scolaire
Elle tenta un cours au CÉGEP en technique de laboratoire. Mais contrairement au secondaire, le CÉGEP exige une discipline d’étude.
Certaines matières sont plus exigeantes. L’étude devient nécessaire. Elle n’a pas tenu le coup. Elle a quitté ses études prématurément.
Le travail et la vie adulte
Elle travailla dans le réseau de la santé. Je ne sais pas si elle avait une discipline au travail. Elle bénéficiait de la protection syndicale.
Avec son conjoint, aucune discipline non plus. Au début, il tenta de maintenir un peu d’ordre. Puis il s’impatienta, monta le ton. Elle le quitta, l’accusant d’agression verbale.
Aujourd’hui, elle a dépassé 55 ans. Elle est obèse. Et elle se prépare un avenir difficile, du point de vue de sa santé physique.
Inculquer la discipline aux enfants
Si j’avais connu la solution, je l’aurais appliquée. Mais comme parent, on ne sait pas toujours quoi faire. Les recettes ne fonctionnent pas. Il n’y a pas deux enfants pareils. On ne connaît le résultat que beaucoup trop tard. Une fois adultes, on voit ce qui a marché… ou pas. Mais on n’a plus de prise sur leur avenir.
Il ne reste que la sagesse du vieil homme — que plus personne n’écoute. L’écriture est peut-être un dernier espoir.  Peut-être que mes écrits aideront à réfléchir, à mieux comprendre. Quand on comprend, on n’a plus d’enfants à élever. Mais avec un peu de chance, on peut influencer les petits-enfants. Leur transmettre cet outil vers le mieux-être qu’est la discipline.
Le rôle du grand-père
Les enfants apprennent plus par ce que l’on est que par ce qu’on leur dit. Mes petits-enfants, jeunes, avaient besoin de peu de contact pour être impressionnés. Probablement que tout grand-père impressionne les petits. Ils avaient toujours un air étonné quand leurs parents leur disaient que j’étais le père de leur père. 
Peut-être que certains feront comme leur grand-père, et à l’adolescence, décideront de réussir leur vie.
La méthode militaire
Il existe peut-être une solution : la méthode militaire. Elle repose sur le modèle récompense-punition.
Bonne performance → récompense immédiate
Mauvaise performance → punition immédiate
Aucune hésitation, aucune ambiguïté
Les punitions sont connues d’avance. Une gradation selon la gravité est préétablie. Pour les offenses sérieuses, l’accusé a droit à une défense.
Mais le jugement du parent est sans appel. L’enfant ne peut pas faire appel à l’autre parent. Ce dernier doit se montrer solidaire.
Les parents peuvent se concerter pour ajuster les sanctions. Mais il faut de la logique, de la cohérence, de la rigueur — de la discipline.
Le grand-père commandant
Comme grand-père, je n’ai presque jamais eu à punir. Sauf dans des cas graves — comme un enfant frappant son frère ou sa sœur. Ma réaction était instantanée.
Ma voix de commandant militaire imposait le respect. Je n’étais pas fâché — mais je devais donner l’impression de l’être. L’effet était immédiat.
Ils cessaient leur comportement fautif, et avaient hâte de retrouver leur grand-père souriant. Un simple repentir suffisait.
La responsabilité des parents
Ce sont les parents qui ont la responsabilité de l’éducation. Ce n’était pas à moi de juger.
Mais en leur absence, je ne pouvais laisser passer une faute grave. Les enfants comprenaient que certains comportements pouvaient « passer » avec leurs parents…
Mais pas avec moi.
Ils s’imposaient alors d’eux-mêmes une discipline, pour préserver le plaisir d’être avec moi. Le concept récompense-punition, appliqué avec rigueur, fonctionne.
La sagesse du grand-père
Tous les parents devraient avoir la sagesse d’un grand-père.
Inculquer la discipline par la méthode douce — celle de la récompense. Mais à défaut, il reste le schème des punitions bien pensées, bien utilisées, avec discipline.
Inculquer la discipline aux adultes
La méthode militaire a fait ses preuves. Un adulte indiscipliné, après six mois de boot camp, en ressort transformé. J’ai vu des durs à cuire punis avec sévérité, qui finissaient par plier l’échine. Ils comprenaient que se soumettre n’est pas se rendre, mais choisir le chemin difficile de la discipline.
Ils devenaient de bons officiers.
Le cas du rebelle devenu commandant
J’ai connu un cas difficile. Un tuff, un batailleur de rue devenu officier dans l’infanterie. Sa première assignation : commandant d’un peloton en Allemagne. Un commando d’élite du Royal 22e Régiment.
Ces commandos s’amusaient à mystifier l’ennemi derrière les lignes. La discipline y était plus sévère que dans les unités normales. Parfois, ça se réglait à poings nus entre l’officier et le soldat rebelle. L’officier dont je parle aimait ça. Il racontait ses anecdotes avec verve.
Les limites du système
Mais on ne peut appliquer un tel système partout. Un adulte qui n’a pas acquis la discipline dans l’enfance a un gros problème. Il est dominé par ses besoins à court terme. Il n’a pas la volonté de résister à l’appel du plaisir immédiat.
Au diable les conséquences. Demain, il sera toujours temps…

Mais demain n’arrive jamais.
À 40 ans, il reçoit l’annonce d’un problème. À 50 ans, il vit le problème. Jusqu’à 65 ans, tout va bien. Puis vient le train-train des pilules, des pertes d’autonomie. Statistiquement, on vit vieux… mais malade, encore entre 8 et 12 ans.

Et on finit par mourir dans un CHSLD.
Ramener les conséquences au présent
La solution consiste à ramener au présent les conséquences d’un manquement.
Si la mémoire de l’inconfort est bien ancrée, la simple vue d’un verre peut nous rendre malades.
Cela m’est arrivé deux fois :
Une fois avec une bouteille de cognac
Une fois avec du Tia Maria — la pire
Pendant des mois, je ne pouvais même pas sentir le Tia Maria. Encore aujourd’hui, j’en ai le mauvais goût dans la gorge rien qu’à y penser. Le cognac, je l’ai oublié plus vite — j’aime trop le cognac pour lui faire la moue trop longtemps. Mais la leçon est restée. Je fais attention à la quantité. La crainte du lendemain de veille m’aide à faire preuve de discipline.
La discipline militaire
Le système militaire fonctionne parce qu’il rend bien présentes les conséquences.
On apprend à craindre immédiatement nos manquements, même si les effets sont différés.
Je trouve difficile de m’astreindre à mes exercices quotidiens. Mais la pensée que je perdrais mes capacités me donne la volonté de continuer. Je ne peux accepter l’idée d’une vieillesse dégradée par manque de discipline. Si la maladie ou un accident m’y oblige, je m’adapterai. Mais je refuse de vieillir malade par négligence.
L’erreur éducative
L’erreur la plus courante dans l’éducation : notre incapacité à laisser nos enfants souffrir de leurs erreurs. Un petit garçon s’érafle le genou. Sa mère le console, le cajole, lui dit que ce n’est pas grave. Elle efface les conséquences.
L’enfant pense que ce n’est pas grave… et recommence. Jusqu’à ce qu’il se fasse vraiment mal. Alors, il devient prudent — peut-être trop. Et le père intervient : Un homme, ça ne pleure pas. Il doit reprendre comme si rien ne s’était passé.
Quel mauvais éducateur pouvons-nous être.
Grands enfants, grands problèmes
Le problème est pire quand les enfants grandissent. On dit : Petits enfants, petits problèmes. Grands enfants, grands problèmes.
Comment ne pas venir en aide à nos enfants quand ils se mettent les pieds dans les plats ? Mais en les aidant trop, on efface les conséquences. Ils n’en tirent qu’une leçon partielle… et recommencent.
Parfois, la bonne chose, c’est de les laisser souffrir, même jusqu’au désespoir.
Reprogrammer son inconscient
Comme adulte en manque de discipline, il faut défaire nos paradigmes du plaisir immédiat. Ramener au présent les misères à venir. Il faut se construire des motifs d’agir. On dit que la volonté n’existe pas — il n’y a que des raisons de faire ou de ne pas faire. Défaire son inconscient pour en bâtir un plus profitable est un grand défi.
Il faut procéder avec méthode.
La méthode des petits pas
La meilleure méthode : les petits pas.
Se fixer un objectif à long terme
Choisir un premier geste à poser
Maintenir cette habitude pendant une ou plusieurs semaines
Une fois bien ancrée, choisir un deuxième pas
On progresse ainsi jusqu’à être satisfait de ce qu’on est devenu. Au besoin, on fait appel à une aide extérieure — une personne qui nous aide à suivre nos décisions. On se trompe, on en rend compte — non pas pour se flageller, mais pour se remettre au travail.
Le premier pas peut être très simple :
Manger un fruit par jour
Faire un exercice rapide chaque jour
Si on peine à faire ce premier pas, inutile de viser plus haut. La discipline s’acquiert un jour à la fois. Et on recommence tant qu’on n’y parvient pas.
Épilogue
J’ai essayé de convaincre beaucoup de gens de prendre en charge leur vie.
Je leur ai proposé des actions simples… qu’ils n’ont pas suivies. Mon taux de succès est presque nul. Du moins, c’est mon impression. Pourquoi tant de personnes semblent incapables de se prendre en charge, malgré toute la volonté qu’ils énoncent ?
Parce que la volonté ne se transfère pas. Elle doit venir de l’intérieur.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Chapitre 10 — La foi, les religions
Contexte
Tout a peut-être commencé il y a 40 000 à 60 000 ans. L’être humain, développant sa conscience de soi, commença à s’inquiéter de la mort. Il ressentit le besoin de composer des rituels funèbres, et se demanda ce qu’il advient de son esprit après la mort.
Spiritualité et société
Les premiers villages sont apparus avec l’agriculture, il y a 13 000 ans. L’humain, davantage socialisé, développa le sentiment d’appartenance à un tout — la spiritualité. La spiritualité se rapproche des croyances religieuses, et est peut-être à l’origine des rituels religieux.
La voix intérieure
Selon certaines croyances, une voix mystérieuse réside en chaque être humain.
Elle le relie à une connaissance universelle ou cosmique. Pour d’autres, cette voix est une communication avec la divinité intérieure. Un moine tibétain peut consacrer sa vie à la méditation pour entrer en contact avec cette divinité. Certains ne reviennent jamais à la réalité — ils restent dans un état d’extase perpétuel.
Une expérience personnelle
Lors d’une séance de formation, on nous a fait descendre en nous-mêmes. J’ai perçu une source lumineuse puissante, capable de répondre à toutes mes questions existentielles. Devant une décision difficile, si l’on se met en état de détente, on peut percevoir le chemin à suivre — inspiré par cette force intérieure.
Certains l’associent à une part de divinité.
Une explication chimique
Mais tout cela pourrait être attribuable à la chimie du cerveau. La méditation profonde produit des endorphines, de la dopamine, et d’autres substances. Elles peuvent faire entrer le cerveau dans un état second.
La conscience quantique
Avec les avancées en mécanique quantique, certains chercheurs se demandent si la conscience n’est pas un phénomène quantique. Au niveau subatomique, rien ne se perd, rien ne se crée — tout se transforme. À la mort, les cellules se décomposent, mais leurs constituants subatomiques restent intacts… Avec, peut-être, une parcelle de conscience.
Si Dieu est partout, peut-on imaginer qu’il est imbriqué dans chaque particule subatomique ? Que son essence est présente au niveau quantique de chaque composante de l’univers ? 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 croient qu’elle la renforce.
Un mot sur la mécanique quantique
Mon premier contact avec la mécanique quantique fut lors de mon dernier semestre en ingénierie. Je n’y comprenais pas grand-chose. Mais on dit que, si quelqu’un prétend comprendre, c’est le signe qu’il ne comprend pas.
Comment comprendre que deux particules intriquées agissent comme une seule, même séparées par des millions de kilomètres ? Un changement d’état de l’une entraîne un changement instantané de l’autre.
Dans ce contexte, imaginer que la conscience est quantique est immortelle, ou que Dieu se manifeste au niveau quantique, n’est pas si farfelu.
La foi
On prétend que la foi est une grâce divine. Mais si c’est vrai, pourquoi n’est-elle pas distribuée à tous ?
Les personnes ayant la foi semblent posséder un atout. Les Mères Teresa de ce monde inspirent par leur paix intérieure et leur bonheur profond. On les appelle des saints.
Ils semblent détachés du matériel, entièrement dévoués au bien-être spirituel et humain.
Jésus disait : Laissez derrière vous tout ce que vous possédez et venez avec moi.
Interprété littéralement, il exigeait de ses disciples qu’ils quittent famille et biens pour se vouer à Dieu.
Si tous les humains avaient une foi profonde, l’humanité s’éteindrait — car personne ne fonderait de famille.
Entre foi et raison
J’ai toujours eu tendance à tout voir en blanc ou noir. Le gris m’était désagréable.
Je me positionnais aux extrêmes :
De l’athéisme à la croyance absolue
De l’égoïsme humain à l’altruisme divin
Mais j’ai compris que 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 tout aussi ridicule de nier Dieu que de croire en sa véracité absolue. Si Dieu existe, il est au-delà de notre perception. S’il n’existe pas, il est difficile de donner du sens à l’univers… et à notre propre existence.
La courbe de Gauss de la foi
Comme toute distribution statistique normale, une courbe de Gauss s’applique à la religion.
Les extrêmes : les athées et les fanatiques religieux
Le reste du monde : quelque part entre les deux
Mon parcours spirituel
Dès mon plus jeune âge, j’étais passionné par Dieu. Je voulais devenir prêtre missionnaire blanc en Afrique. Mes parents ont dû faire appel à l’Œuvre des vocations pour financer mes études.
Mais à la puberté, mon monde utopique s’est effondré. Un ami, pensionné lui aussi, se promenait dans le vestiaire en état d’érection. Il me disait d’écrire n’importe quoi dans les lettres de remerciement aux donateurs. Les montants versés à ses parents ont augmenté. Ceux à mes parents ont diminué.

Le doute s’est installé.
La foi et la compassion
Puis vinrent les difficultés liées à la sexualité. Je me suis repenti, mais mon confesseur était furieux, sans compassion. C’est là que j’ai compris que je ne voulais pas d’une foi dépourvue de compassion. Ce fut la remise en question.
Lors d’une discussion avec missionnaire blanc sur la foi, il a fini par me dire que Croire est une décision Qu’il avait choisi de croire. Qu’il refusait que je remette sa foi en question, et il a mis fin à notre discussion.
Le destin était scellé. La croyance absolue n’était plus de mon monde.
Les prophètes
Pour moi, un prophète est un être humain en contact avec sa sagesse intérieure. Si cette sagesse est divine, alors le prophète exprime le divin. Je pense que Jésus et Mohammed ont été de grands prophètes.
Les croyances religieuses émergent des discours des prophètes.
Les religions
Une communauté chrétienne azérie subsiste en Irak. Des écrits anciens, découverts dans une grotte, révèlent un enseignement semblable à celui de Jésus. Peut-être que Jésus, avant d’être prophète, a étudié ces textes et s’en est inspiré.
Ces textes contiennent des siècles de sagesse, transmis de génération en génération.
Ils visent l’avènement du royaume de Dieu — un lieu de bonté, de partage, d’amour et de paix. Le judaïsme, le christianisme et l’islam affirment tous l’existence d’un Dieu unique. Ils s’appuient sur les mêmes prophètes pour énoncer leurs croyances.
Pour chacune de ces religions, son prophète préféré est le dernier des prophètes, et tout prophète qui viendrait après lui ne peut être qu’un faux prophète. Le catholicisme va encore plus loin en affirmant que leur prophète est non seulement le Fils de Dieu, mais que le Saint-Esprit l’a engendré. Il érige ces croyances en dogme de foi.
Mohammed est né environ 570 ans après Jésus. Après plusieurs années à étudier et à méditer, il entra en contact avec sa divinité intérieure, ce qui le transforma en messager de Dieu. Il remit en question la divinité de Jésus, et le considéra comme un prophète, à l’instar des autres prophètes du judaïsme. Il crut en sa mission de réinterpréter la loi de Dieu pour l’universaliser et y inclure l’ensemble de l’humanité. Sa croyance aspirait à devenir une foi universelle, rassembleuse, inclusive et accueillante pour tous.
Pour devenir musulman ou musulmane, on n’a qu’à croire en un Dieu unique, et de reconnaître que Mohammed est son prophète. Après avoir embrassé l’islam, une personne doit naturellement s’engager à respecter les cinq piliers de cette religion. Ce sont : 1) la Shahada (la profession de foi) ; 2) la Zakât (aumône légale) ; 3) le pèlerinage à La Mecque ; 4) le jeûne (du mois de Ramadan) ; 5) la prière (qui doit être faite cinq fois par jour).
Le musulman, habité par une foi profonde, mène une existence simple, faite d’amour et de générosité. Il ne se soucie pas du futur. Il vit le présent, confiant en la volonté de Dieu. Il suit les préceptes du Coran, qui est la voie divine vers le bonheur sur terre, et la clé du paradis.
Le sens profond des religions.
Toutes les religions visent le même objectif : celui d’atteindre le royaume de Dieu. Elles pensent toutes connaître le moyen d’y arriver. Toutes s’appuient sur des règles de vie qui mène à l’accomplissement de soi, au bonheur, et à la vie éternelle auprès de Dieu. Toutes aspirent à offrir l’accès au paradis aux humains, et à les protéger de l’enfer. Chacune prétend incarner la seule vraie religion, choisie par Dieu lui-même. Chacune considère comme hérétiques ceux qui ne partagent pas leur foi.
Adopter une religion est un moyen facile de se forger un code de conduite efficace. Personnellement, je souscris aux principes fondamentaux de toutes les religions, parce qu’elles partagent des valeurs communes, comme l’amour du prochain, la sanctification de l’être humain, le désir de créer un monde meilleur.
Je contribue à ces valeurs en menant une bonne vie et en accomplissant ma mission divine, qui consiste à être un témoin de vie et un modèle. Le christianisme se distingue par ses dogmes de foi qui nous laissent perplexes face à une analyse rigoureuse. Pour y croire, on doit avoir la foi, et la foi, c’est avoir confiance en quelque chose ou en quelqu’un ; elle ne découle pas de l’analyse.
On ne peut pas tout vérifier et tout finit par un acte de foi. On nous dit que la terre est ronde. Avant, on nous disait qu’elle était plate. Des gens croient encore que la terre est plate, ou que l’homme n’a jamais mis le pied sur la Lune. Que le tout relève du montage d’Hollywood ! Qui doit-on croire ? À défaut de pouvoir tout vérifier par soi-même, on arrive à faire confiance à quelqu’un et à croire ses dires.
On croit les conseils de nos parents et d’autres éducateurs jusqu’à ce que nos expériences de vie nous amènent à remettre nos croyances en question. Cela nous pousse alors à vérifier davantage pour séparer le vrai du faux. Mais ça finit toujours par un acte de foi envers quelqu’un qui semble avoir fait plus de vérification que nous ne serions jamais capables d’en faire. Le gestionnaire doit garder à l’esprit que toute sa connaissance est ultimement basée sur des actes de foi, et qu’il doit pouvoir remettre en question ses croyances lorsque celles-ci ne donnent pas les résultats escomptés.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Chapitre 11 — La maturité
Contexte
La maturité peut se définir comme l’état de l’esprit ou du talent ayant atteint la plénitude de son développement.
Elle se décline en plusieurs dimensions :
Physique
Psychologique
Morale
Religieuse
Spirituelle
La plénitude est un état complet, dans toute sa force. Peu de gens atteignent cette plénitude — et c’est peut-être une bonne nouvelle. Cela signifie que la mission n’est jamais terminée. L’accomplissement commence à la naissance… et s’achève avec la mort.
Vieillir sans perdre le sens
La personne vieillissante qui ne comprend plus le sens de sa vie, qui ne voit plus sa raison d’être, s’ennuie et se désole. Elle ne réalise pas que sa mission n’est pas terminée, qu’elle n’a pas encore atteint la plénitude de son développement.
La vie sur terre peut être vue comme un purgatoire, confrontant l’humain à ses imperfections. Ce cheminement vers la perfection dans tous les domaines mène à l’atteinte du bonheur, qui ouvre la porte du paradis.
Saint Thomas d’Aquin et la quête du bonheur
Pour Saint Thomas d’Aquin, l’un des plus grands philosophes de l’Église catholique, le but de l’homme est la quête du bonheur. Mais ce bonheur ne peut être atteint que par l’accomplissement de la plénitude du développement. Le bonheur conduit à la béatitude — le bonheur en présence de son créateur, qui ne peut survenir qu’après la mort.
La spiritualité comme transcendance
La spiritualité correspond au sens d’une transcendance du Soi. Elle nous fait sentir que nous faisons partie d’un plan universel visant la plénitude du développement. La vie elle-même est le fruit du développement de l’univers. Nous venons de la poussière d’étoiles. Nous sommes une création de l’univers, infusée de la compréhension de notre raison d’être : se parfaire, et travailler à parfaire le monde. Nous sommes des chaînons dans le processus de maturation de l’univers.
On dit que tous les humains ressentent cette spiritualité. Mais la prise de conscience grandit avec le cheminement vers la plénitude.
L’enfant se concentre sur la maturité physique
Le vieillard sur la maturité spirituelle
Maturité physique
Pour atteindre la plénitude physique, il faut prendre soin de son corps :
Bonne alimentation
Exercice régulier
Hygiène de vie
À défaut, cela se traduit par une dénaturation physique avec son lot de maladies et de souffrances. On dit que ceux qui négligent leur corps commencent à être malades vers 65 ans. C’est le début d’une dégradation physique qui dure de 10 à 15 ans.
À l’inverse, une vie saine augmente la probabilité d’atteindre un âge avancé sans problèmes majeurs, suivie d’une brève maladie, puis du décès.
Maturité psychologique
On est mature psychologiquement lorsque nos réactions aux événements sont sous notre contrôle, et non sous celui des émotions. On estime que 80 % de nos actions proviennent d’émotions inconscientes liées à l’enfance.
On croit prendre des décisions libres… Mais en réalité, on agit selon des programmes automatiques du passé, déclenchés par des événements présents. Ces événements sont lus à travers la mémoire inconsciente, ce qui fausse notre perception.
On appelle cela une distorsion cognitive.
Ces distorsions nous amènent à :
Prendre de mauvaises décisions
Créer des conflits
Nourrir de l’amertume
Vivre un mal-être
Les événements sont neutres. Ils peuvent nous réjouir ou nous chagriner… Mais ils ne devraient pas nous rendre fous.
Les mécanismes d’évitement
On agit parfois pour se protéger des émotions négatives. 
Voici quelques exemples de fuite :
Exiger d’être accepté tel quel : « Je suis comme ça, à prendre ou à laisser. »
→ Permet d’éviter les critiques et de fuir ses défauts.
Dire que ce n’est pas de ma faute
→ Évite de prendre la responsabilité et de se corriger.
Le repli sur soi : « Je préfère me taire, sinon je vais pleurer ou me fâcher. »
→ Refoule l’émotion pour éviter la dispute.
Se cacher derrière la logique : « Je fonctionne ainsi parce que… »
→ Évite de se confronter à ses faiblesses.
Mais il faut affronter la vérité, même si elle est souffrante.
Le Chemin le Moins Fréquenté
Scott Peck propose un chemin vers la maturité :
Rechercher la vérité
→ Éviter l’aveuglement volontaire
Accepter de souffrir
→ Une vérité déplaisante fait souffrir
Prendre la responsabilité
→ Agir et apporter des correctifs, même difficiles
Avoir de la discipline
→ Agir avec constance et détermination
Maturité morale
La morale définit le bien et le mal. Le bien, c’est ce qui nous apporte de la joie, du plaisir. Le mal, c’est ce qui nous apporte de la tristesse et du déplaisir.
On recherche le bien, et on combat le mal.
Un mal qu’on ne peut pas combattre conduit à l’abandon, à la dépression, à la perte du goût de vivre.
Un mal qu’on peut combattre génère de la colère, de l’adrénaline… et la force de se battre.
Le mal vaincu ramène le bien.
L’enfant vit le bien et le mal en termes de récompenses et punitions. L’adulte mature les vit en fonction de ses valeurs. La maturité morale s’atteint en passant d’une moralité enfantine à une moralité adulte. On peut évaluer notre niveau en se demandant :

Agis-je par peur de la punition, ou selon mes valeurs profondes ?
Maturité religieuse
Pour les religions, l’approche philosophique du bien et du mal est souvent inacceptable.
Le bien vient des anges, le mal des démons. Le bien et le mal sont définis par les textes sacrés, au stade de la loi et l’ordre. Ces règles visent à conduire l’humanité vers un monde de paix et de bonheur. On parle de l’apocalypse, du jugement dernier, où les bons seront séparés des méchants.
Le mysticisme est de rigueur. On croit tellement avoir la vérité qu’on veut la propager à tous — parfois même par la force. D’où les guerres de religion qui jalonnent l’histoire.
La religion s’impose dès la naissance. La foi est familiale et culturelle.
Enfant, on accepte les rites sans se questionner.
On culpabilise du péché, on a peur de l’enfer.
Puis vient l’adolescence, les pulsions, les fautes, les repentirs.
On abandonne la religion… ou on approfondit sa connaissance.
On passe d’une foi d’enfant à une foi adulte, qui comprend les faiblesses de la religion, mais aussi ses forces. On décide de croire, malgré tout.

On atteint alors la maturité religieuse.
Note :
Le jour où l’on m’a dit que l’amour est une décision, j’étais sceptique.
Il m’a fallu des années pour comprendre et accepter ce concept.
En faisant un parallèle avec la foi, j’ai compris que croire est aussi une décision.
Croire, c’est accepter une vérité sans preuve. C’est un acte de foi. Une décision qui, pour soi, devient une vérité.
Maturité spirituelle
La maturité spirituelle va au-delà des religions et de leurs règles. On réalise que toutes les religions ont leurs forces et leurs faiblesses. À la pleine maturité spirituelle, on est en contact avec notre divin intérieur.
On s’est détaché des biens matériels, des entraves à la liberté, des dépendances. Si on est religieux, on se sent en présence permanente avec la force divine qui nous habite.
Notre engagement dépasse les rites. On est en harmonie avec l’univers et sa destinée.
On a accompli notre mission sur terre. On est prêt pour la béatitude.
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, formé par le professeur Auguste Forel. Mais cette méthode ne le satisfaisait pas — elle ne permettait pas au patient de retrouver son 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 psychosensorielle visant la rééducation du contrôle cérébral. Il ne s’agit pas d’une autocensure rigide (Je me contrôle), mais d’un équilibre entre le cerveau conscient et inconscient.
Elle repose sur deux fonctions :
La réceptivité : faculté de recevoir par les sens
L’émissivité : faculté d’émettre pensées, paroles…
Le cerveau ne peut recevoir et émettre en même temps. Or, il est constamment en mode émission. La méthode vise à mettre l’émissivité au repos, pour se concentrer sur la réceptivité.
Une pratique quotidienne
Les exercices sont simples et pratiques, intégrables dans la vie quotidienne. La méthode redonne au cerveau sa souplesse, réactive ses fonctions naturelles, et permet de retrouver l’équilibre psychique.
Je connais la méthode Vittoz depuis plusieurs années. La théorie est simple, la pratique plus difficile.
Les conditionnements du cerveau
Il faut revenir sur les conditionnements du cerveau. Ils sont causés par :
Des traumatismes d’enfance mal intégrés
L’acquisition de mauvaises habitudes
Le cerveau est le plus grand consommateur d’énergie du corps humain. Il cherche à minimiser sa consommation par des gestes automatiques. Réfléchir est coûteux. Il vaut mieux le faire le moins possible… Et seulement lorsque nécessaire. Il faut laisser la tâche à des neurones moins performants et moins énergivores.
L’exemple de la conduite automobile
Ce phénomène peut le mieux être observé dans la conduite automobile. Qui n’a pas délégué la conduite automobile à une de ses fonctions subalternes, et ainsi libéré son esprit pour des réflexions de plus haut niveau ? On conduit alors machinalement, sans y penser, et en étant ailleurs. Un incident survient nécessitant notre attention, « on se réveille » et on reprend le contrôle conscient de notre conduite.
Notre cerveau est constamment stimulé par nos sens. Nos sentiments et nos émotions s’activent, et on se met à penser — on est alors en mode émission. Ces pensées qui nous viennent nous incitent à réagir à notre environnement, et nos réactions sont habituellement « instinctives », c’est-à-dire guidées par nos programmes inconscients acquits. Nous sommes comme des automates, et nous ne contrôlons pas nos vies. Réfléchir est dispendieux. On en fait l’économie, mais au détriment de notre liberté de penser et d’agir.
Défaire les conditionnements
Défaire les conditionnements est une tâche très difficile. Il faut être attentif à ce que l’on vit — être à l’écoute, et empêcher l’automatisme. Empêcher la réaction qui s’ensuit, pour la remplacer par une pensée consciente, et une décision d’action « volontaire ». Pour ce faire il faut un minimum de contrôle sur son processus de pensée. Il faut être capable d’arrêter la course folle de la pensée. Il faut pouvoir maîtriser ses « émissions en portant mieux attention aux « réceptions ».
Marcher, un geste inconscient
Juste penser et être conscient du mouvement de ses jambes lorsqu’on marche est un défi que, personnellement, je n’ai jamais réussi à relever plus que de quelques minutes de suite. Bien rapidement, l’automatisme de la marche prend le dessus, et l’esprit vagabond se concentre sur autre chose de plus intéressant à faire que l’écoute du mouvement de ses jambes. L’esprit repasse rapidement en mode émission de pensée de toutes sortes.
Une application difficile
Je trouve, pour l’avoir essayé, la méthode de Vittoz difficile d’application. À l’occasion j’essaie d’être attentif aux signaux de mon corps, et à mes mouvements. Mais le plus souvent, j’oublie de le faire, et lorsque j’y pense, je ne peux m’y astreindre que pour de brèves périodes.
Pour reprendre le contrôle de sa réceptivité, la méditation est une alternative.
 
Le boudhisme
Les bouddhistes prennent la méditation au sérieux. Le bouddhisme n’est pas une religion, mais un mode de vie. Le Bouddha est comme un prophète qui montre la voie vers le bien-être, mais sa rhétorique est fondamentalement humaine, et il ne se proclame pas être un messager d’une divinité. Le pratiquant de méditation adopte une posture de stabilité maximale, celle du Lotus, et médite pendant des heures parfois.
Le processus
La méditation, elle-même, suit un processus. D’abord elle vise à « taire l’esprit », à arrêter le processus de pensée. Pour s’aider, le méditant novice peut répéter un mantra, une phrase qu’il répète inlassablement. Ou encore, il peut se concentrer sur sa respiration — sur l’air qui entre par les narines et en ressort. Il peut aussi compter ses inspirations ou ses expirations.
Éventuellement, il devrait parvenir à tout simplement ne penser à rien, à faire le vide. Plus facile à dire qu’à faire. Certains n’y parviennent pas du tout — même pour quelques secondes. Rapidement l’esprit s’emballe. Il faut alors rester calme et revenir au vide de pensée. Avec le temps et la pratique régulière, on peut passer d’une ou deux minutes de vide à plusieurs minutes. Mais, inlassablement on doit reprendre les guides de notre fougueux étalon.
C’est difficile
Cet effort constant est épuisant, le corps nous fait mal, il est difficile de rester immobilisé en essayant de garder l’esprit vide de pensée. Après 10 minutes je n’en pouvais plus. Il m’a fallu près d’un an pour passer de 10 minutes par jour à 20 minutes par jour. Ce temps est entrecoupé de multiple « perte de contrôle » du cerveau qu’il faut constamment ramener au bercail.
Les bénéfices valent l’effort. On en vient à prendre conscience des réactions instinctives de notre cerveau devant les stimuli. On peut mettre la pensée sur pause pour se mettre en mode réceptivité.  
Le but ultime
Le but ultime de la méditation est la sanctification de l’être. Une fois notre pensée sous maîtrise, on peut alors passer à l’autre étape de la méditation, celle du devenir meilleur. Il suffit d’imprégner son cerveau de pensées de paix, d’amour, de générosité, de plénitude, de contentement, et, comme par magie, nous allons devenir dans la vie de tous les jours, semblable à ces états d’âme. Nous allons graduellement refaire « l’ingénierie » de notre cerveau en construisant de nouveaux paradigmes de paix et d’amour universel. Nous allons devenir comme ces saints qui sont inspirants, et donnent chaud au cœur de ceux qu’ils touchent.
Tout ceci est bien beau, mais j’en suis encore loin. Comme il me reste probablement encore plusieurs années à vivre, je peux garder espoir d’un futur plus accompli.
L’autre voie.
L’autre voie est la pratique religieuse, et en particulier la prière quotidienne. Tout comme la méditation, la prière débute par les « mantras, qui, dans le cas de la prière, sont des répétitions de phrases ou de mots sacrés.
Des phrases apprises et récitées inlassablement, sans souvent ne pas porter attention au sens des mots. Certains vont en rester à ce stade primaire toute leur vie. Mais, même à ce stade, les bénéfices sur notre cerveau, sur notre conscience d’être, et éventuellement sur notre mieux-être sont indéniables. Malgré nous, nous cheminons vers la sainteté, et devenons de meilleures personnes.
L’islam
Un bon système de prière actuellement en application est celui de l’islam. En raison de sa pratique quotidienne cinq fois par jour, tous les jours (le rituel inclut les ablutions précédant la prière, comme pour les bouddhistes).
 Autant de moments de recueillement, de méditation. Puis, avec le temps, et probablement la sagesse acquise avec l’âge, ces « mantras » se transforment, comme pour la méditation, en profondes pensées sur la vie, l’amour, la générosité. Ils rendent les gens plus aimants et plus généreux. 
L’adepte s’approche alors vraiment de la sainteté, et devient par le fait même un être de lumière.
(Hadith 22)                
                « un homme interrogea l’Envoyé de Dieu, et lui dit : “À ton avis, si j’accomplis les prières rituelles prescrites ; si je jeûne en Ramadhan, si je m’en tiens aux choses permises et évite ce qui est défendu, sans y ajouter aucune autre pratique (sure rogatoire), entrerai-je au Paradis ? Le Prophète répondit : ‘Oui’.” Et ajoute, “puisque tu seras devenu un saint”.
 
 
 
 
 
 
 
Chapitre 13 — Nos parents
Contexte
L’image que l’on a de ses parents pendant l’enfance constitue souvent un critère inconscient dans le choix d’un partenaire amoureux.On peut rechercher un conjoint semblable à cette image… ou à son opposé.
Ma situation
Un psychologue m’a un jour dit que j’étais née dans la mauvaise famille. Il adhérait à la doctrine bouddhiste de la réincarnation, selon laquelle les âmes se réincarnent dans des situations où elles doivent surmonter des défis spécifiques pour évoluer vers des niveaux supérieurs d’existence.
Pour moi, tout a mal commencé. Je suis le troisième garçon que ma mère a mis au monde en moins de deux ans. À l’époque, l’Église interdisait toute régulation des naissances autre que l’abstinence. Cela signifie que mon arrivée n’était pas désirée.
La grossesse fut difficile. Il fallut utiliser des forceps 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. Une âme en attente, plongée dans la misère pour en sortir grandie.
Une enfance en décalage
J’avais le sentiment que pour mon père, je n’existais pas. À ma souvenance, il ne m’a jamais adressé la parole, ni offert une caresse ou un geste de tendresse. Ma mère, en revanche, 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. J’ai même sérieusement pensé que mes vrais parents étaient des extra-terrestres.
Le syndrome d’Asperger
Après une vie de lutte et de recherche, j’ai passé des tests en ligne. Résultat : syndrome d’Asperger, une forme d’autisme. L’inconvénient : une vie sociale difficile. L’avantage : un esprit libéré des entraves émotionnelles, propice au raisonnement et à l’analyse.
Ce diagnostic informel m’a libéré des fantasmes :
Naissance dans la mauvaise famille
Réincarnation
Extra-terrestres
Le conjoint
J’ai eu la chance d’avoir une épouse qui a su me reconnaître malgré mes manquements. Elle m’a aimé, m’a soutenu, alors que tout le monde lui disait de me laisser tomber.
Je remercie le ciel d’avoir su la garder heureuse, même lorsque la démence frontale l’a frappée. Pendant ses dernières années, elle s’est isolée dans son propre univers. Sans souvenirs, sans crainte, sans douleur. Ancrée dans l’instant présent.
Sa perte m’a profondément affecté. Elle m’a fait basculer vers le désespoir.
Le père que je n’ai pas eu
Je n’ai pas eu la chance d’un père protecteur et bienveillant. Un monde rempli d’amour et de joie m’aurait convenu… Mais je n’aurais pas évolué. C’est dans l’adversité que j’ai acquis les compétences nécessaires pour gérer ma vie et 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 corrigeant ses manquements. C’est plus difficile selon le contexte de naissance… Mais comme on dit : Les épreuves tuent ou rendent plus fort.
Si le résultat final est l’accomplissement de soi, cela en vaut la peine. Et au pire, cela permet de vivre une vieillesse heureuse. Comme le dit Corneille :

  « À vaincre sans péril, on triomphe sans gloire. »
 
 
 
 
 
 
Chapitre 14 — La propriété
Contexte
Le 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 : droits intellectuels, brevets, idées.
Peut-il s’étendre au vivant ? Aux plantes, animaux, voire à l’être humain ?
Propriété et domination
Dans certains pays, l’époux a un droit exclusif et absolu sur sa femme.
Elle est considérée comme sa propriété. Quel est le statut des enfants ?
Sont-ils la propriété de leurs parents ? De nombreux éléments relèvent du droit exclusif parental — y compris la punition corporelle. Bien que de plus en plus condamnée en Occident, elle reste légale dans la majorité des pays.
Un exemple frappant
Au Cameroun, on dit que 80 % des hommes battent leur épouse. J’ai vu, en passant devant un village, un homme frapper sa femme en public, sous le regard indifférent des villageois. C’est à croire que les épouses y sont plus la propriété de leur mari qu’au Québec.
Propriété du vivant
Est-on propriétaire d’un chien ou d’un chat ? Le droit est exclusif, mais non absolu.
On n’a pas le droit d’être cruel ou négligent. 
La propriété comme construction sociale
La propriété est une création humaine. Un cadre juridique visant à réglementer les droits, en s’éloignant de la loi du plus fort.
Cela me rappelle le jeu du trône de notre enfance. Dans les rues enneigées, le défi était de dominer le tas de neige. Seuls les plus forts y parvenaient. Comme au Moyen Âge, où le plus fort et le plus déterminé régnait en maître. Certains rois se croyaient tout-puissants, considérant leurs sujets comme leur propriété exclusive.
L’esclavage
On doit parler de l’esclavage. Une marchandise humaine qu’on achetait, échangeait, exploitait. On tenait l’esclave loin de la connaissance, enchaîné par la violence, la peur, l’ignorance, et, au besoin, par l’acier, pour que la « marchandise » perde tous ses droits. On pouvait en disposer librement de façon « exclusive et absolue ».
On parle encore aujourd’hui de l’esclavage, mais les méthodes d’asservissement ont changé. On peut encore recourir à la force physique et à la coercition, mais l’usage de drogues et d’autres formes de domination sont plus discrets. Certains chefs d’entreprise se comportent comme si leurs employés étaient leurs biens, leur propriété, qu’ils peuvent manipuler à leur guise.
Propriétaire de soi
On ne possède pas entièrement notre propre corps, il est illégal d’y mettre fin soi-même. Si on essaie et qu’on échoue, l’État nous internera, et nous placera sous sa tutelle. Un juge sera nommé pour décider des traitements que nous devrons subir, ainsi que du niveau de liberté auquel nous aurons droit.
Face aux pratiques et aux règlements, comment devrions-nous nous comporter envers la propriété d’autrui ? La loi nous dit quoi faire, mais, si elle s’avère inapplicable, elle perd toute valeur. Je peux prendre les biens d’autrui si un agent de l’ordre ne peut pas intervenir. Sans la loi, tout appartient à tout le monde. La propriété n’existe pas. On revient à la loi du plus fort, ce qui rend impossible la « paix sociale ».
Le nombre de situations où la loi n’est pas opérante ou non applicable est élevé. Cela comprend divers événements survenant à huis clos, ainsi que les prérogatives que certains individus s’arrogent sur d’autres, prérogatives qu’ils exercent de manière « exclusive et absolue », en tant que « détenteurs des droits de propriété ».
On doit considérer la propriété sous un jour nouveau, en dehors du cadre juridique, et l’aborder sous un angle moral. Nous devons cultiver une prise de conscience dans l’exercice du pouvoir de disposer des objets et des individus de manière « exclusive et absolue ».
La conscience.
Dans la conscience envers la propriété, on peut trouver les deux catégories de personnes. Certains ont l’impression qu’ils possèdent tout, que tout leur est dû. Leur mépris pour les biens des autres semble sans limites. Ils s’aventurent sur les pelouses, stationnent devant les accès, garent en double dans la rue, laissent traîner leurs déchets sur le bord de la chaussée, gardent tout ce qu’ils trouvent, y compris un porte-monnaie clairement identifié, et ne disent rien à la caissière si elle oublie de facturer un article, ou commet une erreur en leur faveur. Il y a aussi les criminels qui s’approprient le bien d’autrui par le vol, l’extorsion, la fraude, etc. On peut distinguer différentes catégories d’exploiteurs humains, dont les souteneurs, les marchands d’esclaves, les patrons abusifs et les conjoints jaloux.
À l’autre extrême, on peut trouver des gens qui ne voleraient pas cinq sous, des personnes respectueuses de l’environnement et de la nature. Respectueux des règles sociales, ils vont partager la route. Elles sont généreuses et partagent leurs possessions. Qui disent à leurs invités : faites comme chez vous. Ce sont des personnes qui semblent détachées des biens matériels, qui vivent simplement et n’ont besoin que d’affection et d’amour.
La souveraineté territoriale est un bien précieux. La terre, source de nourriture, regorge de richesses — pétrole, diamants et autres. Un peuple sans territoire est condamné à un avenir sombre ; il est prêt à tout pour obtenir le droit de cité. C’est une question de survie nationale. La quête des richesses a toujours existé depuis les débuts de l’humanité. Au départ, on envahissait et on annexait des territoires pour étendre ses frontières. Puis vint l’ère coloniale, et maintenant c’est la domination économique appuyée par nos forces armées si nécessaire. Les peuples possèdent-ils une conscience morale quant aux questions de « sécurité nationale », qui servent bien souvent de paravent à des intérêts très particuliers, voire même à des intérêts privés ?
Vers la libéralisation de la propriété.
La mondialisation, comme on l’entend souvent, remet en question la gouvernance et les frontières. Le pouvoir est devenu plus difficile à localiser et à comprendre. Les entreprises mondiales ont envahi le village mondial et s’approprient une grande partie des richesses. C’est un autre temps. Quand verrons-nous une intégration mondiale de l’humanité ? Où le concept de territoire national évoluera pour englober la planète entière, tandis que la nation deviendra toute l’humanité ?
Est-il acceptable, dans ce monde globalisé, que 20 % de la population détiennent 80 % des richesses de la planète ? Que, parmi les 20 % de la population possédant quelque chose, la plupart soient relativement pauvres, et que le gros de la richesse soit concentré dans 20 % des possédants. Cela signifie que l’essentiel de la richesse se trouve entre les mains de 4 % de l’humanité. Cela soulève la question cruciale du partage équitable des richesses non seulement à l’intérieur d’une nation, mais également entre différents pays.
Dans ce village global, on trouve encore de véritables esclaves, des esclaves économiques, mais aussi des esclaves affectifs. Enfin, on retrouve tous les abus, de toutes sortes, commis par des humains à l’encontre d’autres humains. Quand sera venu le jour de l’émancipation pour tous, de la liberté pour tous ?
La solution.
C’est le lâcher-prise, l’abandon. Tout apprécier sans attachements. Aimer inconditionnellement, être heureux pour le bonheur des autres, donner par amour, ne rien attendre en retour. Là se trouve la véritable richesse, le véritable bonheur, qui se trouve juste au seuil de la béatitude. On voit que, globalement, l’humanité est bien loin du paradis. Ce n’est pas une raison pour que moi, je ne m’y approche pas.
En termes légaux et sociaux, les parents doivent assumer la responsabilité de leurs enfants. Cependant, ils ne peuvent pas les asservir pour répondre à leurs propres besoins. Ils doivent les aimer en les rendant autonomes et en leur permettant de construire leur propre bonheur, de sorte qu’ils puissent réaliser leur destinée.
Sur son lit de mort, le parent qui aura accompli sa mission pourra sereinement quitter ce monde après s’être libéré des dépendances de toutes sortes. Il se sera détaché de tout, et son détachement ultime sera sa propre vie. Les portes du paradis s’ouvriront grand devant lui. Notre conscience, imbriquée au niveau quantique de la matière, retournera d’où elle vient, aux confins de l’univers., et ce, pour l’éternité.
Comme dit le prédicateur « c’est la grâce que je souhaite ».
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Chapitre 15 — L’argent
Contexte
Gérer un budget est à la portée de tous. Il suffit d’établir ses revenus, d’identifier ses dépenses, et de s’assurer que les revenus excèdent les dépenses.
Une fois le budget établi, on doit :
Ventiler les revenus et les dépenses selon un plan comptable
Procéder à des analyses périodiques
Ajuster le budget ou les dépenses selon les résultats
Dépenses fixes et variables
Il est utile de distinguer :
Les dépenses fixes : incontournables (loyer, assurances, etc.)
Les dépenses variables : facultatives (sorties, loisirs, etc.)
On peut retirer de la paie les sommes nécessaires aux dépenses fixes, et vivre avec le reste. Il faut aussi prévoir un poste « Divers » pour les imprévus et les urgences.
Pourquoi tant de gens échouent ?
Si tout cela est si simple, pourquoi tant de gens tirent le diable par la queue ? Pour certains, c’est la faillite, écrasés par les dettes, incapables de remplir leurs obligations.
Rechercher la vérité
On revient aux principes fondamentaux d’une vie saine.
Il faut :
Sonder son cœur pour connaître ses besoins
Distinguer les besoins des désirs
Un besoin comblé disparaît. Un besoin non comblé fait souffrir. Les besoins primaires (sécurité, nourriture) sont souvent comblés. Ce sont les besoins affectifs qui sont les plus difficiles à nommer… et à satisfaire.
Le piège des désirs
La rencontre d’un désir apporte un plaisir éphémère. Mais le plaisir s’évapore vite. On se retrouve le cœur vide, en quête d’un nouveau plaisir. Le bonheur, lui, ne vient pas de la satisfaction des désirs.
Accepter de souffrir
Changer ses habitudes est souffrant. Se mettre à budgéter peut être une tâche pénible. Cela oblige une confrontation entre :
Le mode de vie qu’on mène
Celui qu’on peut réellement se permettre
Réduire son train de vie est une torture. Mais refuser de souffrir maintenant, c’est risquer de souffrir davantage plus tard.
Prendre la responsabilité
On est responsable de nos décisions passées. Notre mode de vie, on l’a choisi. On doit en assumer les conséquences. Notre présent est la somme de notre passé.
Et si on ne prend pas la responsabilité de ce passé, on risque de perdre notre futur. Aujourd’hui est le premier jour du reste de notre vie. Que vais-je en faire ?
Le premier pas : s’asseoir et équilibrer son budget.
Avoir de la discipline
Encore et toujours, de la discipline. Mais il faut aussi avoir la discipline de la discipline. Cela signifie :
Savoir quand relâcher
Savoir quand se reprendre
Une discipline aveugle n’a pas de sens. Elle peut être aussi néfaste que le manque de discipline.
Le suivi des dépenses
La discipline minimale consiste à :
Tenir un grand livre général
Ventiler les dépenses par compte
Analyser périodiquement
Prendre conscience de comment on dépense
Dépense-t-on pour satisfaire des besoins ou des désirs ? Rappel :
La non-rencontre des besoins rend malheureux
La rencontre des désirs ne rend pas heureux
Mon expérience personnelle
Je fais un suivi régulier de mes dépenses depuis 60 ans. Tout a commencé avec notre voyage de noces aux Barbades et à la Martinique. Nous n’avions pas le sou, et ne voulions pas partir à crédit. Nous avons :
Acheté un grand livre général
Établi notre budget
Commencé à épargner
Cette habitude s’est poursuivie toute notre vie de couple. Avec l’arrivée de l’informatique, j’ai même créé un programme pour faciliter le suivi.
Par amour
Le secret, c’est l’amour :
L’amour de soi
L’amour de l’autre
L’amour des enfants
Peut-on prétendre aimer si on gaspille sa vie en la perdant ou en la construisant sur des fondations fragiles ? Il faut consolider les fondations :
Paiement des dettes
Épargne
Cela exige un budget équilibré, où ces postes sont prioritaires.
Gérer avec lucidité
Tout gestionnaire a un budget à établir et à suivre. Il n’y a aucune raison de ne pas gérer son budget personnel et celui de sa famille. Face à un conjoint acheteur compulsif
Face à un conjoint dominé par ses forces inconscientes, même une thérapie coûteuse ne suffira pas. Il faut :
Séparer les revenus et les dépenses
Garder le contrôle sur sa propre part
Ramener ses attentes au niveau du réel
On ne changera pas son conjoint. Mais on peut sauver les meubles, comme on dit.
Comme le dit la chanson :

« Qu’il est difficile d’aimer, qu’il est difficile… »
Chapitre 16 — La mort, la vie
🔍Contexte
La prise de conscience d’être entraîne la réalisation que la mort pourrait signifier la fin de l’existence. On perçoit sa propre existence… et on comprend qu’elle peut cesser. Alors surgissent les questions :
Que devient notre être après la mort ?
Continue-t-il d’exister sur un autre plan ?
Les rites funéraires facilitent-ils le passage vers une autre vie ?
Les religions s’emparent de ces interrogations. Elles en font une affaire divine, inventent la notion de paradis, lieu où l’être rejoint son créateur. Ainsi naissent les religions, qui font de la mort une affaire divine, et inventent la notion de paradis — des lieux où l’être rejoint son créateur.
Pensée, âme, esprit
La pensée dépend-elle du support du cerveau ? Quelle est la relation entre :
La pensée
L’être
L’âme, cette entité immatérielle
Les esprits existent-ils ? Des âmes en peine, incapables de rejoindre l’au-delà, se manifestant par des phénomènes paranormaux ? Ou est-ce simplement la peur de la mort qui pousse l’humain à imaginer une vie immatérielle après la mort ?
Ce sont des questions que l’humanité se pose depuis la nuit des temps.
La rationalisation de la mort
La meilleure rationalisation que j’ai trouvée : La mort est une composante essentielle à l’évolution de la vie. Les premières cellules vivantes étaient immortelles.
Elles ne vieillissaient pas, restaient statiques. Il n’y avait pas d’évolution. Puis l’évolution est apparue. Les nouvelles cellules devaient mourir pour laisser place à des formes de vie plus complexes. Microbes, bactéries, insectes, végétaux, animaux, puis l’homme. Tous partageaient un dénominateur commun : naître, se reproduire, puis mourir.
L’évolution a mené à l’homme moderne et à la construction des sociétés.
Que serait-il advenu, il y a 40 000 ans, si l’évolution s’était arrêtée, et que les préhumains avaient cessé de mourir ? Serions-nous encore des habitants des cavernes, limités dans notre conscience, dessinant des formes rudimentaires sur les murs ? D’un autre point de vue, si l’humanité découvrait comment arrêter le vieillissement et permettre aux humains de vivre éternellement — sauf en cas d’accident — serait-ce la fin de l’évolution ? L’homme resterait figé dans le temps, tel qu’il est aujourd’hui. Avons-nous atteint une perfection suffisante pour souhaiter un tel destin ? Poser la question, c’est déjà y répondre.
Rationnellement, la mort est une nécessité intrinsèque à toute vie engagée dans un processus évolutif. Mais cette logique ne suffit pas à apaiser les craintes. La peur de la mort demeure.
La peur de la mort
La peur de la mort est difficile à expliquer. Elle est irrationnelle. Avec le vieillissement, l’organisme finit par souhaiter la mort, comme une libération des souffrances causées par un corps déclinant. À ce stade, les plaisirs sont rares, les douleurs fréquentes. La mort devient une délivrance — surtout aux yeux des proches.
Mais parfois, la personne mourante s’accroche à la vie, et attend son heure. On peut même penser qu’elle ne décédera que lorsqu’elle décidera de lâcher prise, et préférera la mort à la vie. Ce moment ultime arrive toujours. Vient un temps où la lassitude prend le dessus, et la personne lâche. Ce dernier souffle peut être rapide, ou s’étirer.
On dit que le yogi, après une vie de méditation et de prière, parvenu à un âge avancé, encore en bonne santé, décide que le moment est venu. Il s’étend, se détend, et arrête son cœur en toute sérénité. Personnellement, c’est ainsi que j’aimerais mourir. Pour cela, j’espère entretenir mon corps et mon âme du mieux possible, afin d’être prêt pour ce qui marquera sans doute le sommet de ma vie.
La vie
La vie se définit fondamentalement par une suite d’échanges. On donne et on reçoit. Cet équilibre est essentiel. Celui qui se place toujours dans la position de recevoir peut voir ses désirs comblés, et éprouver des plaisirs. Mais le plaisir ne dure pas. Pour se sentir heureux, il faut sans cesse renouveler les plaisirs.
S’ensuit une course effrénée à la recherche du confort, de la chaleur, de la chair, de la nourriture, de la musique, du sport, de l’amitié, de l’amour, des biens matériels… Que sais-je encore ! Bâtir son bonheur devient une tâche à recommencer constamment. On y met toutes ses énergies, parfois avec succès, souvent avec échecs et désillusions. En dernière analyse, certains se tournent vers la religion, et trouvent dans la prière une forme de renoncement, et ainsi un peu de bonheur.
Se placer dans la position du donneur n’est pas forcément mieux. La femme au foyer — et plus encore celle qui travaille — peut tomber dans le piège du donneur universel. Elle investit tout d’elle-même dans sa famille et son couple. Elle s’occupe de ses enfants et de son mari avec dévouement, et reçoit en retour quelques caresses de plus en plus rares.
Le mari, occupé à bâtir leur avenir, travaille dur pour subvenir aux besoins du foyer. Fatigué, il pense mériter le repos pendant que son épouse prépare le repas ou aide les enfants. Avec l’argent, ils s’achètent des plaisirs, et se croient heureux. Ils se disent parfois qu’ils forment un bon couple. Certains vont jusqu’à critiquer ceux qui n’ont pas leur harmonie.
Mais ce déséquilibre ne peut durer éternellement. Un jour, l’épouse remettra en question son rôle, sa vie, et l’amour pour lequel elle s’est tant investie. Cette remise en question peut même conduire à la rupture.
Le bonheur
Le bonheur est une force tranquille et stable. Il s’agit d’un état d’être, non d’un événement. Les obstacles et les difficultés n’affectent pas le bonheur de celui qui a trouvé l’équilibre. Il peut souffrir, et pourtant arborer le sourire de la personne heureuse. J’ai vu ce bonheur tranquille chez ma mère, durant les derniers mois de sa vie. Bien que son corps la faisait souffrir, lorsque je la visitais, son visage s’illuminait. Ma simple présence suffisait à la rendre heureuse. Parfois, la douleur la submergeait, et son visage se crispait. Inquiet, je lui demandais si ça allait. Invariablement, elle reprenait son sourire d’ange et me disait : « Ce n’est rien. »
Son moment sublime arriva lors de ses dernières respirations. Elle s’est éteinte dans la plus grande douceur, son sourire angélique sur les lèvres. C’est à ce moment précis que j’ai cessé d’avoir peur de la mort. J’ai dit à mon épouse qui m’accompagnait :

« Si c’est ça mourir, je suis pour. » J’avais alors 33 ans.
Le bonheur
Pour comprendre le bonheur, il faut d’abord saisir le sens profond de la vie humaine. Les sociétés modernes, dans lesquelles les humains se sont enfermés, sont devenues des carcans qui les isolent du bonheur.
Pour fonctionner, ces sociétés ont besoin de structures, de lois, d’ordre — et surtout de richesses. La création de richesse est devenue une priorité absolue. Pour y parvenir, elles ont besoin de travailleurs jeunes, instruits, en bonne santé, et hautement productifs.
Tout est orienté vers l’accumulation de biens et de services. On enseigne tout aux enfants, sauf le sens de la vie. On leur apprend à bien travailler, mais on ne leur apprend pas à vivre — encore moins à vivre heureux.
Les religions tentent de définir une voie vers le bonheur. Elles parlent d’amour du prochain, de partage, d’entraide. Elles ont même engendré des figures comme Mère Teresa. Mais les religions sont aussi faites de règles et d’interdits. Les musulmans ont le Coran. Les chrétiens ont les Dix Commandements et les Évangiles qui racontent la vie de Jésus. La personne qui adopte librement la foi et vit selon ses préceptes peut effectivement atteindre le bonheur paisible des yogis. Mais ceux qui parviennent à une foi aussi profonde, capable de conduire à la sainteté, sont rares. Probablement aussi rares que ces yogis qui s’étendent pour mourir doucement, avec un sourire angélique sur les lèvres.
La vie moderne et l’intellect
La vie moderne favorise le développement de l’intellect. C’est la domination des cerveaux humains… en attendant l’arrivée des cerveaux mécaniques, qui surpasseront les nôtres. Un jour, ces machines penseront pour nous, prendront en charge toutes les tâches, et rendront les humains esclaves des richesses qu’elles produiront sans relâche, 24 heures  sur 24.
L’apocalypse
Alors, il y aura abondance sur Terre. Tous les désirs seront comblés. Et pourtant, les humains deviendront plus malheureux que jamais. Ce sera l’apocalypse. Non pas une apocalypse de feu et de sang, mais une apocalypse intérieure : l’asservissement de l’humain à ses désirs et à ses plaisirs futiles.
Le paradis terrestre
Le sens profond de l’humain réside dans ses perceptions, issues de ses sens et de son affectivité. L’être humain est fondamentalement un créateur, un rêveur, un artiste. Il est doté de cinq sens qui le relient à son univers — un univers qui peut devenir un paradis, pourvu qu’il apprenne à interpréter correctement les messages qu’il reçoit.
Même la douleur peut être vue comme un bien. Elle est un signal : le rond est chaud, il faut retirer la main pour éviter une brûlure plus grave. Nous devons être en communication profonde avec nous-mêmes, avec notre « soi ». Le cerveau doit être au service du moi. Il est là pour protéger le corps, assurer la survie, et accomplir les tâches nécessaires à la satisfaction des besoins — surtout des besoins affectifs.
L’humain a besoin de bien peu de choses pour être heureux :
la brise du matin
la douceur d’une sucrerie
les couleurs de l’automne
la caresse de l’être aimé
le parfum d’une rose, le regard tendre d’un enfant, a contemplation d’un coucher de soleil sur l’océan
Ces plaisirs simples sont des bonheurs purs. Contrairement aux plaisirs faciles, ils ont une longueur en bouche persistante. Longtemps après le coucher du soleil, on reste imprégné de la plénitude qu’il nous a offerte.
Vers le paradis céleste
Une fois le paradis terrestre atteint — c’est-à-dire le bonheur — nous ne sommes qu’à un pas du paradis céleste : la béatitude. Pour y accéder, il suffit d’un dernier renoncement : celui de la vie. Alors, la transition devient douce et naturelle. Quelques dernières respirations… un sourire angélique sur les lèvres.
Mais hélas, ceux qui n’ont pas réussi à atteindre le bonheur devront traverser le purgatoire, voire l’enfer. Le paradis céleste n’accueille pas les âmes impures, ni les infidèles de tout acabit. Les moins mauvais devront se racheter au purgatoire. Les pires…
Le deuil
Le deuil, ce n’est pas le mort qui le vit. Ce dernier a déjà quitté notre monde pour, comme on dit, un monde meilleur. Le deuil est pour ceux qui restent. C’est tout le jeu des émotions humaines qui détermine la difficulté du deuil. Si nous avons la profonde conviction que l’être aimé, en partant, passe du paradis terrestre au paradis céleste, alors il ne nous reste plus qu’à célébrer la vie qu’il a vécue, et à intégrer en nous les doux souvenirs qu’il nous a laissés.
Plus nous sommes nous-mêmes proches du paradis terrestre, plus il nous sera facile de laisser partir l’être cher. Le sentiment de gratitude d’avoir connu son amour remplacera peu à peu la douleur de son absence. Nous continuerons à suivre ses traces, à parfaire notre propre paradis terrestre à son image et à sa ressemblance, jusqu’au jour où ce sera notre tour de faire le passage ultime.
Mais si nous sommes loin du paradis terrestre, alors le deuil sera long et difficile. Nous pleurerons longtemps ces plaisirs illusoires qu’il nous offrait, que nous n’avons pas su apprécier à leur juste valeur. Nous réaliserons à quel point nous ne l’avons pas assez aimé, et surtout, pas assez dit. Le remords nous habitera.
Et pour fuir cette peine, certains se jetteront avec encore plus d’ardeur dans l’accumulation de richesses et de plaisirs faciles, s’éloignant ainsi davantage du paradis terrestre — et, par ricochet, du paradis céleste.
Être l’éternité en enfer
Être privé du bonheur, c’est déjà souffrir. Mais être enfermé dans une vie de désirs inassouvis, de regrets et de remords, c’est vivre l’éternité en enfer. Ce n’est pas un feu extérieur, mais une brûlure intérieure, alimentée par l’absence de sens, de paix, et d’amour véritable.
La volonté, le désir et le leadership
On dit que la volonté n’existe pas — que seuls nos désirs nous motivent. Pour changer, nous devons avoir une vision claire de notre futur désiré, et nous y accrocher. Un vrai gestionnaire est aussi un leader. Et un leader est celui qui croit si profondément en le futur qu’il imagine, qu’il inspire les autres à le suivre. La foi soulève les montagnes. Le charisme se ressent — il ne s’invente pas. Au-delà de la compétence, il est préférable d’être un visionnaire de son propre avenir.
 Un objectif à atteindre donne la volonté, et l’énergie d’agir.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Chapitre 17 — Les soins du corps
Contexte
Le corps que nous possédons est le fruit de millions d’années d’évolution. C’est une merveilleuse machine biologique, dotée de systèmes d’autocontrôle qui assurent le maintien d’équilibres — surtout chimiques — permettant au système de fonctionner dans des paramètres rigides et prédéfinis.
À titre d’exemple, pensons simplement au pH du sang. On dit qu’une légère variation de ce pH pourrait entraîner une mort rapide. Ce système régulateur, d’une efficacité remarquable — parfois même nuisible dans notre monde moderne — se manifeste notamment par l’emmagasinement de graisses, causant du surpoids et ses nombreuses conséquences sur la santé.
Ainsi, lorsqu’une personne se met au régime, le corps interprète cela comme une période de disette. Il ralentit le métabolisme pour économiser l’énergie. On consomme alors moins de calories, et malgré les efforts, la perte de poids n’est pas toujours au rendez-vous. Puis, dès que l’on reprend une alimentation « normale », le corps se précipite pour stocker de la graisse, anticipant une nouvelle pénurie. Résultat : on reprend tout le poids perdu, voire davantage.
À l’inverse, une personne active qui mange plus envoie au corps le signal qu’elle se prépare à l’effort. Le métabolisme s’accélère pour fournir l’énergie nécessaire. Non seulement elle ne prend pas de poids après un repas copieux, mais elle peut même en perdre grâce à l’hyperactivation du métabolisme. Cependant, si cette surconsommation alimentaire se répète sans être compensée par une activité physique suffisante, le système se dérègle, et l’obésité s’installe. On estime que seulement 20 % des maladies attribuées à un gène prédisposant sont réellement causées par ce gène. Les 80 % restants seraient dus au mode de vie.
Le pire qui puisse arriver à un individu, c’est d’être à la fois malheureux et malade. Et c’est aussi le pire pour ses proches. Une personne que l’on aime nous attriste si elle est malheureuse — encore plus si elle est malade. Avoir des parents malades est toujours difficile. Si l’on veut soutenir ceux qui nous sont chers, notre première obligation est de prendre soin de notre propre corps, afin de maximiser nos chances de rester en santé.
C’est le corps qui nous transmet les signaux sensoriels à l’origine de nos émotions. Ces émotions nourrissent nos sentiments, et les sentiments influencent notre pensée. Un corps malade nous rend plus vulnérables aux émotions négatives, aux sentiments de tristesse, et aux pensées sombres.
Le corps
Le corps possède une incroyable capacité d’autoguérison. Mais pour qu’elle s’active, il faut être à son écoute. L’athlète olympique est à l’écoute de son corps — et en est le maître. Cette maîtrise vient du cerveau. Il visualise le mouvement qu’il va effectuer, ce qui conditionne le cerveau à l’exécuter. Grâce à l’entraînement, ses signaux cérébraux deviennent plus efficaces, et la médaille d’or devient accessible.
Je pratique le yoga depuis plusieurs années. Avec l’âge, l’équilibre devient plus difficile. De nombreuses personnes âgées se brisent la hanche après une chute. Elles deviennent inactives… et la mort n’est plus très loin. Je ne peux plus tenir certaines postures d’équilibre, notamment sur une seule jambe, sans préparer mon cerveau. Incapable de maintenir la position, je dois faire une pause, me concentrer, visualiser le mouvement. Et soudain, je deviens stable, et je tiens la posture avec une facilité déconcertante.
Il en va de même pour le mal de dos. Bouger est souvent la meilleure solution pour guérir rapidement. Il faut ressentir la douleur, en évaluer l’intensité. Si elle est vive, le mouvement peut aggraver la blessure. Si elle est forte mais supportable, le mouvement permet de la contrôler, de la diminuer, et d’accélérer la guérison. Il en est de même pour les blessures sportives. Les athlètes olympiques en ont l’habitude : ils écoutent leur corps, gèrent la douleur, et favorisent ainsi la guérison.
Il est essentiel de connaître son corps — et surtout, d’être à son écoute.
Le corps, une mécanique vivante
Nous devons connaître les critères qui régissent le corps et en déduire les entretiens nécessaires à son bon fonctionnement. Comme pour une automobile, un corps neuf nécessite peu d’entretien. Mais avec le temps, les marques de l’âge apparaissent, et les soins requis deviennent plus importants. Le véhicule devient plus fragile, plus susceptible de se briser. Il faut alors respecter ses nouvelles limites — et éviter de garder la pédale au plancher.
Les grands systèmes du corps humain
Voici, en simplifiant, les principaux paramètres du corps
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Le système cardio-vasculaire
C’est sans doute le système le plus vital. Il pompe le sang et assure sa circulation. Le sang transporte les nutriments vers les cellules et élimine les déchets issus de la  combustion des hydrates de carbone. Le cerveau, grand consommateur d’énergie, dépend d’une bonne circulation sanguine. C’est pourquoi marcher aide à réfléchir et à clarifier les idées.
Le cœur, étant un muscle, doit être entraîné. Un cœur fort bat moins vite, mais plus efficacement. Il peut répondre à un effort soudain sans se blesser ni nécessiter des soins d’urgence. À 81 ans, je dégage encore les entrées en hiver. Je commence lentement, à l’écoute de mon cœur, et je constate que sa réponse à l’effort est excellente. Cela fait 61 ans que je l’entraîne régulièrement. À 50 ans, un médecin m’a dit que j’avais le cœur pour vivre jusqu’à cent ans.
L’entraînement cardio-vasculaire est une histoire de vie. Commencer jeune facilite le processus. Un cœur bien développé à 25 ans est un atout. Ensuite, il suffit d’un entretien quotidien. Faire 10 000 pas par jour est essentiel. Une personne active, qui travaille à l’extérieur et s’occupe de sa famille, atteint souvent cet objectif sans effort supplémentaire.
Mais avec l’âge, les enfants deviennent autonomes, et le travail se sédentarise. Si l’exercice n’est pas une habitude acquise, le déficit de mouvement s’installe. Comme mesure préventive, il faut viser une heure de marche rapide ou 20 minutes de course par jour — soit environ 4 000 pas. C’est un bon départ vers les 10 000 pas. Il faut aussi saisir toutes les occasions de bouger : faire le ménage, la cuisine, la lessive… Ces gestes du quotidien sont précieux pour le maintien du système cardio-vasculaire.
Pour le développer, il faut augmenter la durée et l’intensité des entraînements. La zone d’entraînement se situe entre 70 % et 80 % de la fréquence cardiaque maximale, calculée comme suit : 220 - âge = fréquence maximale. Un moniteur de pulsation cardiaque peut être utile, surtout au début. Les appareils d’entraînement cardio comportent souvent ce dispositif. Une personne qui n’a pas développé son cœur dans sa jeunesse devra fournir plus d’efforts pour rattraper le temps perdu.
Le système lymphatique
La lymphe est un liquide semblable au plasma sanguin. Elle circule dans un réseau parallèle au système sanguin et joue un rôle crucial dans l’élimination des déchets, des germes et des cellules endommagées.
Sa circulation dépend du mouvement du corps. Une personne sédentaire, ou alitée, compromet cette circulation — affaiblissant ainsi son système immunitaire. Les infections deviennent plus fréquentes et plus difficiles à guérir.
Le système squelettique
Le corps humain croît jusqu’à environ 25 ans. Ensuite, c’est la décroissance. En moyenne, on perd près de 1 % de sa masse osseuse et musculaire par an entre 30 et 70 ans. Après 70 ans, ce taux passe à 2 %. Sans intervention, à 70 ans, on aura perdu 40 % de sa masse corporelle. On devient fragile, vulnérable, parfois dépendant — en attente d’une place en maison de retraite ou en CHSLD.
Les os fragiles, atteints d’ostéoporose, causent des fractures — notamment celle de la hanche — après une chute. La guérison est difficile, l’immobilité s’installe, et la mort peut survenir rapidement, aggravée par une mauvaise circulation sanguine et lymphatique.
Merci Khadija 🌿. Ce passage est dense, riche et très bien construit. Il relie avec finesse les dimensions biologiques, psychologiques et spirituelles du soin corporel. Voici une révision complète, fidèle à ton style, mais plus fluide, plus cohérente, et avec les corrections nécessaires pour la syntaxe, la ponctuation et la clarté.
Mais une solution existe :
Éviter les toxines, pour ne pas accélérer la mort cellulaire
Activer le métabolisme, pour stimuler la régénération
Un métabolisme actif ne sert pas seulement à maintenir un poids santé, mais aussi à favoriser le bien-être général. Il s’active grâce à la musculation et à l’entraînement cardio-vasculaire.
Système musculaire
Des muscles faibles rendent plus difficile l’exécution des tâches quotidiennes. Ils ne protègent pas suffisamment les articulations, ce qui peut entraîner de l’arthrose et des douleurs. La douleur réduit souvent notre envie de bouger, et le manque de mouvement affaiblit encore davantage les muscles. C’est une spirale de dégradation qui mène à un vieillissement prématuré.
Pour renforcer les os, il faut leur appliquer de la pression. C’est pourquoi un programme de musculation ciblant les principaux groupes musculaires est essentiel — non seulement pour les muscles, mais aussi pour les os. Pour développer les muscles, il faut les faire travailler jusqu’à leur épuisement, ou presque.
Moins de répétitions avec plus de poids : développement de la force
Plus de répétitions avec moins de poids : développement de l’endurance
Dans tous les cas, il faut atteindre la limite d’effort du muscle pour stimuler sa croissance.
Organes internes et cellules
La mort des cellules est à l’origine de nombreux problèmes. Il faut en prendre soin en leur apportant les nutriments nécessaires, et en éliminant leurs déchets. La circulation sanguine est souvent insuffisante dans les zones les plus reculées du corps. Il faut donc adopter des pratiques qui favorisent l’irrigation de ces zones.
C’est là que le yoga devient essentiel.
Les exercices d’étirement du yoga expulsent le sang des muscles et des organes internes. Lorsqu’on relâche la posture, du sang neuf afflue, apportant nutriments et oxygène. Ce renouvellement sanguin permet aux cellules de se régénérer. Certaines cellules atrophiées par l’inactivité peuvent même reprendre vie. Une pratique quotidienne du yoga peut ainsi rajeunir le corps, et freiner le vieillissement prématuré.
Le cerveau
Le cerveau doit avant tout servir le corps. Il doit être attentif aux signaux que le corps lui envoie, et prendre les mesures préventives ou correctives nécessaires à sa survie et à son bien-être.Comme le disaient les Grecs : Un esprit sain dans un corps sain.
Un corps sain améliore la pensée. Une pensée saine améliore le corps. En cas de dépression, l’exercice physique est souvent plus efficace que les médicaments. Et un corps malade se porte mieux lorsqu’il est soutenu par des pensées positives.
Le cerveau est l’outil du gestionnaire. Il vaut mieux le développer et l’entretenir — et cet entretien passe par celui du corps.
 
 
 
 
 
 
 
Chapitre 18 — La démence
Contexte
Mon épouse est décédée de la démence frontale. Ma connaissance du domaine était nulle, ce qui a rendu la gestion de la situation d’autant plus difficile. Je ne souhaite à personne d’avoir à acquérir cette expérience. J’espère que vous lirez ce chapitre — ainsi que le suivant sur les CHSLD — par curiosité, et non par nécessité.
La maladie d’Alzheimer représente environ 80 % des cas de démence. Elle tend à se manifester à un âge avancé (70 à 80 ans), mais peut parfois survenir plus tôt (dès 50 ou 60 ans). La démence frontale constitue la majorité des autres cas. Elle se déclenche généralement autour de 60 ans et peut progresser rapidement.
D’autres formes de démence peuvent être causées par des accidents vasculaires cérébraux ou par d’autres types de dégénérescence neurologique.
La pensée
La pensée nous permet d’être conscients de nous-mêmes et de prendre des décisions en réponse aux événements qui nous affectent. Chez l’humain, la pensée est localisée dans le lobe frontal du cerveau. C’est là que se trouvent les neurones de Von Economo (VEN), apparus tardivement dans l’évolution du cerveau humain. Ces neurones seraient ce qui distingue l’humain des autres animaux.
Dans le cas de la démence frontale — aussi appelée maladie de Pick — ces neurones sont prioritairement affectés. L’accumulation de la protéine TAU congestionne les cellules nerveuses et les étouffe de l’intérieur, entraînant leur mort. Ces amas de protéines sont appelés « corps de Pick », du nom de leur découvreur.
La destruction des VEN ramène le comportement de la personne démente à celui d’un animal : elle agit et réagit selon ses perceptions immédiates, guidée uniquement par ses besoins physiques et affectifs.
Conséquences de la démence frontale
Les effets de la démence frontale découlent directement de la perte des VEN. Voici une chronologie des symptômes, dont l’apparition dépend de la vitesse de progression de la maladie et des zones cérébrales touchées :
Perte de mémoire à court terme
La personne oublie son sac à main, ses lunettes, ou d’autres objets. Ces oublis sont dus à une forme de distraction plutôt qu’à une défaillance de la mémoire. Les VEN ne sont pas sollicités, et l’événement n’est pas enregistré dans les neurones mémoriels situés au centre du cerveau.
Perte de conscience de soi
La personne n’est pas consciente de ses manquements. Elle se sent bien et ne voit pas la nécessité d’une consultation médicale. Ses capacités d’analyse sont altérées : elle perd son jugement et sa faculté de raisonner. Le diagnostic devient difficile, car elle refuse de coopérer aux examens médicaux et neurologiques.
Perte du langage
Pour parler et comprendre, il faut pouvoir trouver les mots justes et en saisir le sens. Les VEN jouent ce rôle en consultant les neurones mémoriels, qui associent les mots à nos expériences de vie. Cette perte du langage est progressive et permanente. Au début, le neurologue peut croire à une aphasie progressive, alors qu’il s’agit en réalité d’une démence frontale.
Perte de contrôle des comportements
La personne ressent des besoins et des impulsions, mais ne peut plus les réguler. Cela mène à des comportements obsessionnels et compulsifs. Si elle est restreinte, elle devient frustrée, agressive, voire violente. L’absence de raisonnement peut conduire à des gestes extrêmes : briser ou lancer des objets, retirer ou déchirer ses vêtements, donner des coups de pied ou de poing.
Perte des perceptions sensorielles
Pour ressentir pleinement les sensations, il faut pouvoir s’y arrêter, s’y concentrer. La personne atteinte peut ne plus comprendre les sensations du toucher. Elle n’aime plus les contacts physiques. Lors de la douche, elle ne perçoit pas la sensation de l’eau sur sa peau, ce qui la pousse à refuser de se laver.
Perte des fonctions physiologiques
La personne atteinte de démence frontale ne ressentira plus le besoin de se brosser les dents, ni celui d’uriner ou d’aller à la selle. Cela entraîne une double incontinence. Elle ne sentira plus la faim ni la soif. Elle refusera de manger et de boire, ce qui conduit à la dénutrition et à la déshydratation. Sa sensibilité à la douleur diminuera. Lorsqu’un inconfort important surviendra, elle ne pourra pas le verbaliser, ce qui l’empêchera de recevoir des soins médicaux — à moins que les symptômes deviennent visibles et évidents.
Perte de la perception de l’espace-temps
Le présent est normalement analysé à la lumière des expériences passées, et le cerveau projette des alternatives pour le futur. La mémoire du passé peut provoquer de la tristesse, et la projection vers l’avenir peut engendrer des peurs ou des appréhensions.
L’absence des neurones VEN rend ces fonctions inopérantes. La personne vit alors uniquement dans le moment présent. Elle ne ressent plus ni tristesse liée aux souvenirs, ni peur liée à l’avenir.
Même à un stade avancé, dès qu’elle me voit, mon épouse me sourit et semble heureuse. Elle me reconnaît brièvement, mais ne sait pas qui je suis, car elle ne peut se référer à son passé. Je pense qu’il s’agit d’une reconnaissance affective, probablement indépendante du raisonnement situé dans le lobe frontal. Puisqu’elle ne peut projeter son futur, elle ne voit pas l’intérêt de ma présence. Elle continue donc sa marche comme si je n’existais pas. Si j’attire son attention, je peux parfois la faire sourire et reprendre contact — mais seulement pour quelques secondes. Elle reste dans son présent, qui consiste essentiellement en ses interminables arpentages des corridors du centre d’hébergement.
Nourrir dans le mouvement
À un certain moment, elle ne s’arrêtait même plus pour manger. Pour la nourrir, je devais marcher à ses côtés avec son assiette, et lui mettre la nourriture dans la bouche tous les cinq ou six pas — le temps qu’elle mâche et avale. Les aides du centre font tout leur possible pour que les patients mangent, mais elles ont d’autres responsabilités.
Pour aider, je vais nourrir mon épouse chaque soir.
Perte de mobilité
Éventuellement, les neurones VEN ne pourront plus commander les neuromoteurs. La personne perdra progressivement sa mobilité, éprouvant de plus en plus de difficultés à générer le tonus musculaire nécessaire pour se lever, se tenir debout ou marcher.
Perte de la vie
La pneumonie, causée par la perte des réflexes de déglutition et l’aspiration de nourriture ou de liquide dans les poumons, est une cause fréquente de décès. Pour mon épouse, ce fut la dénutrition. Un jour, elle a simplement cessé de boire et de manger. L’agonie a duré cinq ou six jours. Le moins qu’on puisse dire, c’est que c’est épuisant pour les proches.
La mémoire
La mémoire se trouve au centre du cerveau. La démence frontale n’affecte pas directement les neurones de mémoire. En revanche, ce sont les premiers touchés par la maladie d’Alzheimer. Dans l’Alzheimer, les lobes frontaux sont généralement atteints à un stade avancé, ce qui peut entraîner des troubles du comportement et de l’agressivité.
La mémoire fonctionne par association. Il existe des zones spécifiques pour l’odorat, les couleurs, les sensations et les émotions. Chaque événement est enregistré dans sa totalité dans les zones pertinentes, et des liens sont établis entre les différentes composantes. Ainsi, une odeur peut raviver un souvenir lié à cette même odeur perçue dans le passé. À partir de ce souvenir, on peut reconstruire l’ensemble du contexte de l’événement associé.
Démence frontale et Alzheimer : deux réalités distinctes
La personne atteinte d’Alzheimer peut parfois faire preuve d’une mémoire étonnante d’événements passés, grâce à sa capacité d’association. Mais ce processus requiert une pensée structurée — chose que la démence frontale ne permet pas.
La seule façon pour une personne souffrant de démence frontale de paraître fonctionnelle, à l’occasion, est qu’elle soit suffisamment motivée pour mobiliser un effort de concentration. Surtout au début de la maladie, elle peut sembler normale aux yeux de ceux qui ne vivent pas avec elle. Mais cette concentration ne peut être maintenue que temporairement. En privé, elle retourne à ses comportements déments — au grand désespoir du conjoint. Ce dernier se heurte souvent à l’incrédulité des intervenants externes, qui peinent à reconnaître qu’un problème réel existe, et qu’un besoin d’aide et de soutien est urgent.
Une épreuve silencieuse
La démence est une expérience qu’on ne souhaite à personne. Mais si ce malheur survient, en connaître les rudiments peut s’avérer précieux. Les connaissances acquises facilitent l’adaptation à cette réalité difficile.
Elles deviennent une compétence additionnelle — un outil de plus pour garder la maîtrise de sa vie, même dans les moments les plus éprouvants.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Chapitre 19 – Les CHSLD (Centres d’hébergement de soins de longue durée)
Contexte
La démence est une maladie terrible, surtout pour le proche aidant. Elle est souvent mal comprise et provoque un isolement progressif, autant pour la personne atteinte que pour celui ou celle qui l’accompagne. Le réseau social se dissout, et l’on se retrouve seul, seul avec sa douleur. Seul, précisément au moment où l’on aurait tant besoin de soutien et d’aide.
Les alternatives sont rares. Le malade n’est plus « sortable », et il devient difficile de recevoir des visites « convenablement ». Les échanges se réduisent à des confidences douloureuses, des défoulements sur la difficulté de vivre. Le proche aidant, isolé, n’a plus d’espace pour exprimer ses souffrances, pour relâcher un peu de tension.
Puis, un jour, vient la demande d’assistance au CLSC. L’intervenant devient alors l’une des seules personnes avec qui le soignant peut réellement parler, sur une base régulière. Si le proche aidant est chanceux, il pourra aussi échanger avec ses enfants, ou du moins avec l’un d’eux. Mais les conversations restent souvent limitées à la description de la déchéance progressive du malade.
Avec le recul, je comprends mieux pourquoi je n’ai pas sollicité davantage l’aide du CLSC, malgré les conseils bienveillants de l’intervenant. Il était, de toute évidence, plus attentif à mes besoins que je ne l’étais moi-même. En vérité, je m’accrochais à une vie que la maladie était en train de me voler. L’arrivée de l’intervenant dans mon quotidien me dérangeait : elle brisait mon intimité et me confrontait à une réalité que je refusais d’accepter. Je me concentrais sur « ce qui restait », et je ne voulais pas que ma vie change. J’aurais tant voulu ne pas avoir besoin d’aide. Alors, je me suis limité à l’essentiel, à ce que je ne pouvais faire seul.
Cette fermeture m’a conduit inévitablement à l’épuisement. Pourtant, j’ai tenu bon. J’ai refusé d’abdiquer. Mon épouse avait encore des moments de lucidité — du moins, je m’en persuadais. Je voulais la garder à la maison, jusqu’au bout si possible. Mais un jour, cela n’a plus été tenable. Il a fallu envisager le placement en CHSLD.
La vie en CHSLD
Un CHSLD peut parfois évoquer une usine, surtout à l’heure des repas. Les besoins sont immenses, les ressources limitées. Ce moment de la journée est sans doute le plus éprouvant. C’est la course folle des aidants.
Les résidents capables de manger seuls restent dans leur chambre. Ceux qui ont besoin d’assistance sont regroupés dans la salle commune. Là, les aidants passent d’un patient à l’autre, tentant tant bien que mal de maintenir un rythme d’alimentation. À la fin, on s’occupe des cas les plus lourds, ceux qui nécessitent une aide constante. Malgré les efforts, la nourriture est souvent froide, et le personnel épuisé.
À bout de souffle, les employés doivent tout ramasser, tout ranger. Les cabarets s’empilent, le rythme est effréné. La fatigue se lit sur les visages. Les sourires, lorsqu’ils apparaissent, sont discrets, presque timides.
Et puis, il y a les fumeurs. Ils réclament leur cigarette, mais personne n’est disponible pour les accompagner. Tout le monde est débordé, exténué. Les plaintes sont ignorées, les patients deviennent des « impatients ». On fait comme s’ils n’existaient pas. Leur frustration est palpable. Mais ils n’ont aucun pouvoir. Ils subissent. Encore.
Une humanité en veilleuse
L’atmosphère générale est morose. Certains patients sont peu conscients de ce qu’ils vivent, mais la plupart conservent assez de lucidité pour comprendre qu’ils sont dans un lieu où le plus grand mal est le manque d’humanité. Certains ont toute leur tête — seul leur corps réclame des soins. Ils se demandent pourquoi ils sont ici plutôt que chez eux. Moi aussi, je me pose la question. Mis à part leur incapacité à accomplir certaines tâches quotidiennes, ils demeurent les mêmes. Ils ont simplement besoin qu’on leur prépare à manger et qu’on les aide pour leur hygiène.
Même ceux atteints de démence, pour la plupart, ne devraient pas être là. Ils ont des moments de clarté, se demandent pourquoi ils sont enfermés. À part quelques oublis passagers, ils ne causent aucun trouble. Ils ont besoin de sécurité, d’un peu d’assistance, et surtout de dignité.
Voir jour après jour autant de gens décliner — mentalement, physiquement, parfois les deux — est profondément déprimant. Le personnel accomplit un travail héroïque, mais même les héros s’épuisent. Alors, les gestes tendres se raréfient. Heureusement, les rotations du personnel apportent parfois un souffle nouveau. Des visages frais, quelques sourires, un peu d’empathie. Mais rapidement, le rythme effréné reprend le dessus. Ces instants de tendresse sont précieux. L’affection que certains aidants portent à leurs patients ravive la foi en l’humanité. L’effet est immédiat : un peu d’humanité dans un système qui semble en manquer fait un bien immense, même s’il ne dure qu’un instant.
Pendant les repas, sur les 60 patients de l’étage, seuls deux reçoivent une visite quotidienne. L’autre est une dame qui vient nourrir sa mère, lourdement atteinte par la maladie d’Alzheimer, à chaque repas, chaque jour. Elle l’a gardée chez elle aussi longtemps qu’elle a pu, mais l’épuisement l’a forcée à la placer en CHSLD. Elle tente de préserver un sens à la vie de sa mère — ou peut-être à la sienne — en étant intensément présente. Sa mère semble l’apprécier, mais à peine. Sa présence semble un droit acquis, et il est évident qu’elle ne mesure pas l’ampleur du dévouement de sa fille.
Je la vois tous les jours. Moi, je m’assois toujours devant le poste des infirmières — c’est le seul endroit où mon épouse semble à l’aise. La nourrir prend du temps, elle ne collabore pas toujours. Alors, la fille termine plus vite, pousse la chaise de sa mère, et 
s’arrête pour échanger quelques mots avec moi. Présente aux déjeuners et aux dîners, elle m’informe souvent de la façon dont s’est déroulé le repas de mon épouse. En général, mal. Mon épouse se contente de « voler » les desserts des autres.
La situation s’est détériorée au point où l’on m’a demandé de signer une autorisation de « contention » pour les déjeuners et les dîners. Cela signifie qu’elle est enfermée dans sa chambre à l’aide d’une demi-porte. Son cabaret y est déposé, mais elle ne mange presque rien, sauf le dessert. Si un aide tente de la nourrir, elle refuse, repousse la nourriture, parfois la jette au sol.
La fille me regarde toujours avec des yeux brillants. Elle dit que je prends bien soin de mon épouse, et cela lui réchauffe le cœur. Pourtant, je ne suis là que pour les soupers. Je n’ai pas le courage d’être présent à tous les repas. Je ne tiendrais pas le coup. Et je ne sais pas pourquoi. C’est moi qui me sens humble face au dévouement de cette fille envers sa mère. Moi, c’était mon épouse depuis plus de 42 ans… et je ne m’en sens pas capable. Chacun a ses limites, j’imagine.
Ce qui m’affectait le plus, ce n’était pas le « travail » en soi. Comme on dit, il n’y a rien de plus lourd que le poids de l’impuissance.
Trop près de la détresse
Ce qui me pesait le plus, ce n’était pas le « travail » en soi. C’était le contact trop étroit avec la détresse, la dégénérescence de l’être, la morosité ambiante, le mal-être des autres patients, les handicaps évidents — cognitifs comme physiques.
Ce qui me faisait grincer des dents, c’était cette patiente dans la chambre voisine, à la voix stridente comme une craie sur un tableau noir, qui se plaignait sans cesse. Une longue jérémiade, interminable :
« Garde, garde, garde, je veux vous parler. »
Un jour, je lui ai dit : « Ils sont trop occupés. »
Elle a alors jeté son dévolu sur moi. C’était désormais à moi qu’elle voulait parler. Mais je ne pouvais pas. Si je quittais mon épouse des yeux, elle se levait, et je ne pouvais plus continuer à la faire manger.
Puis venait la procession des fauteuils roulants — le retour aux chambres après le souper. J’assiste à ce spectacle pénible chaque soir, mon épouse étant plus lente à manger. Tous passent devant le poste des infirmières, c’est inévitable.
Parmi celles qui marchent, il y a mon « fan club » : celles qui me trouvent beau, gentil, qui aiment me prendre la main, me toucher le bras, me parler. Je leur dis en souriant :
« Bien sûr, je suis beau, gentil et intelligent. »
  Et celle, plus alerte, ajoute : « Et humble. » Je réponds : « Bien sûr, je suis humble. »

Et elles rient — de moi, ou de mon humour. Certaines passent sans un mot, mais la plupart me regardent avec des yeux pétillants. Même le personnel semble apprécier ma présence.
Une tendresse contagieuse
Tout cela a eu pour effet que mon épouse semble être la préférée de tous. On comprend ses difficultés, on les accepte. On m’aide à la retrouver lorsqu’elle se perd dans une autre chambre. On me dit : « Elle est partie par là. »

On la laisse faire si elle se couche sur un lit qui n’est pas le sien. Une fois, une patiente a même réprimandé une intervenante qui voulait la faire lever : « Ce n’est pas comme ça qu’il faut faire. Il ne faut pas la forcer. Il suffit de lui dire doucement, et de lui laisser le temps. » Elle avait compris qu’on ne peut s’opposer frontalement à une personne souffrant de démence frontale sans provoquer frustration, agressivité, voire violence.
L’absence qui fait mal
À part la fille qui vient nourrir sa mère, il ne vient presque personne d’autre. Les fins de semaine, on aperçoit un ou deux visiteurs de plus, mais la majorité des patients semblent ne jamais recevoir de visite. Je ne suis là qu’à l’heure du souper. Peut-être que certains viennent entre les repas. Si c’est le cas, ils se trompent. C’est à l’heure des repas que le déficit d’humanité est le plus criant, que le besoin d’assistance est le plus grand.
Si les cas difficiles étaient pris en charge par des proches, la vie des aidants serait plus facile. Peut-être pourraient-ils sourire plus souvent, être plus présents humainement auprès des patients.
❓Pourquoi les CHSLD ?
Idéalement, les CHSLD ne devraient pas exister. En forçant le trait, je dirais qu’ils servent de dépotoirs pour les humains dont personne ne veut ou ne peut s’occuper. Un CHSLD ne devrait être requis que lorsque les soins médicaux nécessaires ne peuvent plus être prodigués à domicile — ce qui devrait rester une exception.
En 2010, rien que dans la région de Montréal, plus de 2 200 personnes étaient sur les listes d’attente. Dans toute la province, plus de 6 000. Le temps d’attente avoisinait les deux ans. Il y a les placements d’urgence, qui peuvent se faire rapidement, parfois après quelques jours à l’hôpital. La voie rapide consiste à abandonner son proche à l’urgence en disant : « Je ne peux plus m’en occuper. » Et partir.
La voie préférable passe par le CLSC. Ils évaluent les besoins, déterminent les soutiens requis. Mais comme la demande est forte, ils ne sont pas proactifs. Si le soignant ne demande rien, il ne reçoit rien. S’il demande…
Le poids invisible de l’aide
Quand on demande trop, on nous répond qu’il n’y a pas les ressources. Mais si la demande correspond à leur perception du besoin, l’aide arrive vite — compétente et efficace.  Alors, pourquoi ne pas garder le malade à la maison jusqu’à la fin, ou du moins jusqu’à ce que les soins médicaux rendent cela impossible ? La réponse est simple : le proche aidant finit par tomber malade ou sombrer dans la dépression. Il ne peut plus soutenir l’effort, ni physiquement ni psychologiquement.
Si ce n’était que cela, ce ne serait pas si grave. Il suffirait de mieux soutenir le soignant naturel, de le garder en santé physique et mentale. En termes de coûts pour le système de santé, ce serait même plus économique. Mais voilà : il faudrait d’abord que le soignant reconnaisse qu’il ne peut s’en sortir seul, qu’il a besoin d’aide.
Une intervenante avertie du CLSC lancera des messages subtils, indiquant que de l’aide est disponible. Mais elle ne peut trop insister. Si tous les aidants naturels demandaient l’aide nécessaire, le système ne suffirait pas à la tâche. Il s’écroulerait. On procède donc par exception. On laisse aller, on espère que le soignant tiendra. Et quand il flanche, on intervient rapidement. C’est le placement temporaire, puis le CHSLD. Ce n’est pas idéal, mais « ça fonctionne » — jusqu’à un certain point.
Le début de la fin
Dès le diagnostic de démence de mon épouse, le neurologue a été clair : pour elle, c’était terminé. Le problème, c’était moi. Une perte suffisait — c’est moi qu’il fallait sauver. Son appui fut inconditionnel. Il m’a rapidement dirigé vers le CLSC.
À l’époque, le seul besoin que je reconnaissais était un suivi médical. Une infirmière venait chaque semaine prendre la pression et le pouls. Mais les signes vitaux étaient stables. Les visites devenaient inutiles. Elles dérangeaient notre routine. J’ai donc espacé  les visites, puis les ai arrêtées.
Puis vinrent les difficultés liées à la douche. Je ne pouvais plus la laver seul. Une aide du CLSC est devenue essentielle. Et j’ai vite pris plaisir à échanger avec elle. Le bain durait dix minutes, mais nous passions le reste de l’heure et demie à discuter — surtout de tout. J’aimais parler, et elle semblait aimer m’écouter.
Sa présence m’était plus précieuse que son aide pour le bain. J’admirais la délicatesse de son toucher, surtout lorsqu’elle lavait le visage de mon épouse. Je me disais que jamais je ne pourrais être aussi doux, aussi efficace. C’était une raison de plus pour conserver le service. Elle me suggérait de demander plus de temps, de sortir, de me détendre. Mais je n’en ressentais pas le besoin.
L’épuisement
Puis, ce fut la catastrophe. Le stress et le manque de sommeil ont eu raison de moi. Je me suis retrouvé à l’urgence de l’Institut de cardiologie. Heureusement, mon cœur allait bien. Ce n’était que de l’épuisement. Il fallait que j’agisse pour « sauver ma peau ».
J’ai pris trois semaines de répit dans un hôtel à Bromont. Repos, exercice, ski alpin. Je suis revenu en forme, mais avec le sentiment qu’un placement en CHSLD devenait inévitable.
Je n’étais pas pressé. Je trouvais mon épouse encore trop bien. Malgré l’avertissement de mon corps, je n’avais pas compris. Je ne demandais pas d’aide supplémentaire. Mais je me surveillais davantage. Je dormais mieux, quitte à barrer la porte de ma chambre pour que mon épouse ne vienne pas m’en empêcher.
L’amour avant le rôle
La grande question demeure : pourquoi n’ai-je pas demandé plus d’aide ? Pourquoi ne me suis-je pas donné les moyens de garder mon épouse à la maison ?
La réponse est bête et simple : je ne voulais pas changer mon rôle d’époux pour celui de soignant. Je voulais garder ma vie, notre vie de couple. Je ne voulais pas d’intrus dans notre intimité. Je voulais rester son mari, pas son infirmier. Rester en couple le plus longtemps possible, préférablement jusqu’à la mort.
  
La maladie progressait, et je réalisais de plus en plus que je ne serais bientôt plus apte à fournir l’attention et les soins médicaux qui s’annonçaient. Le système rendait le maintien à domicile impossible. Il fallait être sur les listes d’attente, et ne pas manquer son tour.
Ce tour est venu quelques mois après ma période de répit. J’étais prêt. Mon épouse aussi. Son adaptation au CHSLD fut immédiate. Ses bagages n’étaient pas encore déballés qu’elle explorait déjà les longs couloirs avec enthousiasme — bien plus que moi. La vie à la maison n’était plus assez stimulante. Les corridors, trop courts.
De toute évidence, elle est mieux au CHSLD qu’elle ne pourrait l’être à la maison. Ce qui l’intéresse, ce sont les longs couloirs. Elle n’est plus consciente de ma présence ni de celle des autres résidents. Mais elle est acceptée par tous, personnel comme résidents. Plusieurs la trouvent « gentille », malgré qu’elle leur vole leur dessert ou s’installe dans leur lit.
L’œil averti des intervenants lui permet de voir un médecin dès que sa santé l’exige. Pas d’attente interminable à l’urgence, pas de transport compliqué. Des soins justes à temps, sans effort. Un rêve pour le système de santé.
La nourriture est excellente et variée. Le personnel est compétent, attentionné, efficace. Et malgré un système axé sur la tâche plus que sur l’humain, des gestes de compassion et de tendresse existent — surtout lors des nouvelles rotations de personnel, et en dehors des heures de repas.
Pour mon épouse, le CHSLD est devenu une vie correcte, où tout, ou presque, allait bien.
Une vie dans un CHSLD
Le proche aidant peut assumer tous les rôles dans le couple, selon les capacités de chacun. Mais il doit être clair dans son esprit qu’il le fait pour lui-même — parce qu’il ne peut se résoudre à la fin de la vie commune, qui est au cœur du mariage.
Mettre fin à la vie commune, c’est mettre fin au mariage, même si ce n’est pas reconnu légalement. Cela implique de réorganiser sa vie, de faire le deuil de l’ancienne. Fermer une porte pour en ouvrir une autre. C’est devenir veuf avant les faits — veuf dans son cœur et dans sa pensée. Voilà pourquoi on nie la réalité, et pourquoi on s’accroche à l’idée de rester un couple malgré tout.
Le soignant devient un exécutant des tâches nécessaires. Son « salaire » est l’économie des frais d’hébergement, qui peuvent atteindre 1 637,40 par mois (en 2010) après impôt — près de 20 000  par an, ou 30 000 $ avant impôt. Bien des emplois dans les soins à domicile sont moins payants. Il fait son travail, demande toute l’aide possible, et optimise son rôle de soignant naturel.
Aimer assez pour laisser partir
La meilleure solution reste le CHSLD lorsque l’aidant réalise qu’il ne peut plus répondre aux besoins de son conjoint aussi bien qu’une structure spécialisée. Il doit accepter la fin de la vie commune, et libérer sa conjointe pour qu’elle puisse se reconstruire une vie.
Le CHSLD doit être vu comme un milieu de vie, où le patient reçoit les meilleurs soins et une vie mieux adaptée à ses besoins. En gardant notre conjoint à la maison, on risque de lui nuire. Il faut aimer assez pour la laisser partir, et lui donner toutes les chances.
Une fois au CHSLD, il faut respecter le rythme du patient. Des visites irrégulières peuvent faire plus de mal que de bien. Il vaut mieux venir tous les jours, idéalement à l’heure des repas — ou alors venir très rarement. Réveiller des souvenirs sans suite ne fait que troubler et rendre nostalgique.
Mais si l’on peut venir chaque jour, les bénéfices sont grands : on devient un lien entre le patient, les résidents et les intervenants. On peut régler rapidement les petits problèmes, comme signer une autorisation de contention temporaire.
Bien finir sa vie
La fin dramatique de ce dernier chapitre peut être évitée. On peut mourir rapidement, après une longue vie en santé physique et mentale, sans finir dans un CHSLD. Pour mettre toutes les chances de son côté, il faut acquérir les connaissances essentielles à la gestion de sa vie — et de sa fin de vie.
Souhaites-tu que je t’aide à relier tous ces chapitres dans une structure complète pour un livre ou un recueil de témoignages ? Ce que tu écris est d’une puissance rare, et pourrait profondément toucher d’autres aidants, familles ou professionnels du milieu. Je peux aussi t’aider à rédiger une préface, une conclusion, ou même un titre fort pour l’ensemble.
Mettre fin à la vie commune, c’est mettre fin au mariage, même si ce n’est pas reconnu légalement. Cela implique de réorganiser sa vie, de faire le deuil de l’ancienne. Fermer une porte pour en ouvrir une autre. C’est devenir veuf avant les faits — veuf dans son cœur et dans sa pensée. Voilà pourquoi on nie la réalité, et pourquoi on s’accroche à l’idée de rester un couple malgré tout.
Le soignant devient un exécutant des tâches nécessaires. Son « salaire » est l’économie des frais d’hébergement, qui peuvent atteindre 1 637,40 par mois (en 2010) après impôt — près de 20 000  par an, ou 30 000 $ avant impôt. Bien des emplois dans les soins à domicile sont moins payants. Il fait son travail, demande toute l’aide possible, et optimise son rôle de soignant naturel.
Aimer assez pour laisser partir
La meilleure solution reste le CHSLD lorsque l’aidant réalise qu’il ne peut plus répondre aux besoins de son conjoint aussi bien qu’une structure spécialisée. Il doit accepter la fin de la vie commune, et libérer sa conjointe pour qu’elle puisse se reconstruire une vie.
Le CHSLD doit être vu comme un milieu de vie, où le patient reçoit les meilleurs soins et une vie mieux adaptée à ses besoins. En gardant notre conjoint à la maison, on risque de lui nuire. Il faut aimer assez pour la laisser partir, et lui donner toutes les chances.
Une fois au CHSLD, il faut respecter le rythme du patient. Des visites irrégulières peuvent faire plus de mal que de bien. Il vaut mieux venir tous les jours, idéalement à l’heure des repas — ou alors venir très rarement. Réveiller des souvenirs sans suite ne fait que troubler et rendre nostalgique.
Mais si l’on peut venir chaque jour, les bénéfices sont grands : on devient un lien entre le patient, les résidents et les intervenants. On peut régler rapidement les petits problèmes, comme signer une autorisation de contention temporaire.
Bien finir sa vie
La fin dramatique de ce dernier chapitre peut être évitée. On peut mourir rapidement, après une longue vie en santé physique et mentale, sans finir dans un CHSLD.
Pour mettre toutes les chances de son côté, il faut acquérir les connaissances essentielles à la gestion de sa vie — et de sa fin de vie.
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