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Qu’est-ce qui distingue la thérapie conjugale posite des thérapies conjugales classiques ?
Comme son nom l'indique, elle met I'accent sur ceu fait d’'un couple un couple heureux a
long terme alors que les thérapies conjugales traitinnelles mettent I'accent sur la
communication pour la résolution des conflits et dedifficultés du couple.

La toute nouvelle thérapie conjugale positisest développée en paralléle avec la toute aussi
nouvelle thérapie sexuelle positiv€es deux thérapies, compléetes en elles-mémes et
complémentaires, forment les deux branches de eaous appelons la psycho-sexologie
positive’.

Trois vagues ont marqué I'évolution des thérap@sipologiques. Laremiere vaguestipule

gu’il faut remonter a 'origine du probléme pouryvoir s’en libérer et créer un meilleur présent
et un meilleur avenir ; la psychanalyse en estddleure représentante. C’est une approche a
long terme, axée sur les pathologies et ou leatsligatients) recoivent des étiquettes négatives
(névroses et psychoses).

La deuxiéme vagues’est développée en Amérique du Nord pendantrieges 50 et 60. Cette
deuxieme vague se concentre sur différents systarteeactionnels pour expliquer 'émergence
et le maintien des problémes humains. L'approck&sayique résume bien cette deuxieme
génération de thérapeutes dont le rble est degefg dysfonctionnements du systeme et de
prescrire des interventions stratégiques. C’estappeoche moins normative, moins
pathologique, interactionnelle, orientée sur lEtimaintenant et I'expression de soi.

Pour les tenants de iisieme vague peu importe I'origine des problemes et la dynaraides
cercles vicieux, il est possible d’aller au-delapdissé et du présent pour se concentrer sur
I'avenir. Les thérapeutes de cette troisieme géioéranettent alors I'accent sur les ressources et
les compétences de l'individu et non sur la maldégefaiblesses ou les échecs. C’est une
thérapie bréeve axée sur la collaboration avedéaic{patient), lequel devient I'expert et le cadre
de référence du thérapeute. La psychologie postivelistique semble étre I'avenir de la
psychothérapie et de la sexothérapie modernes.

La thérapie conjugale positive s’inscrit dans cetiesieme vague : c’est une thérapie court terme
axée sur les ressources du couple et sur les@mmdulie thérapeute écoute les plaintes et les
difficultés du couple, mais énergise les solutiplhgdt que d’analyser les problemes en
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profondeur. Le thérapeute pose des questions saghames membres du couple qui consulte
possédent les ressources nécessaires pour troleuas« solutions.

Grosso modo, le thérapeute conjugal positif enagmula couple a :
1. continuer de faire ce qui fait qu'ils sont toujoerssemble malgré les difficultés et les
crises inévitables, et de le faire encore plus ;
2. cesser de faire ce qui fait qu’ils se retrouventhe&mapie ; et
3. trouver de nouvelles stratégies pour mieux satestas besoins respectifs légitimes des
deux membres du couple.
La thérapie conjugale positive recherche « ce@uitionne » pour chaque couple plutét que le
pourquoi et le « comment le dire ».

La thérapie conjugale positive repose sur de noaxipestulats:

1. Le couple est un creuset pour générer des crisesngtour rendre heureux.

2. La majorité des conflits de couple sont insolublé®u la nécessité de négocier des
ententes a double gagnant.

3. C’est la fagon dont les couples gérent les probé&msolubles et transcendent les crises
qui constituent le critére pronostic de I'évolutidum couple ; d'ou la nécessité de puiser
dans les forces des membres du couple.

4. Chaque membre du couple doit prendre la respoiitgadil 00 % non seulement de son
bout de la relation, mais aussi de I'ensemble deesaprofessionnelle, parentale, sociale
et privée.

5. Les membres des couples heureux ont développételiigence émotionnelle conjugale
qui ne laisse pas les émotions dites « négatiyeendre le dessus sur leur amour : ils se
disent cing fois plus de compliments que de repsch

6. lls ont mis les quatre cavaliers de I'’Apocalypda porte : critique, défensive, mépris et
dérobade.

7. Chaque couple heureux crée sa propre culture calejug

8. A l'amour et la bonne foi, ils ajoutent la connaisse des petites différences homme —
femme et des dynamiques conjugales (souvent ineonss) et ils savent que le bonheur
conjugal nécessite de nombreux efforts.

9. Parler des problémes entretient les problemes, liioportance de se projeter dans un
futur sans problémes.

10. On peut apprendre a étre heureux, seul(e) etugleco

11. Le couple est composé de trois éléments (toi,ehonbus) et chacun possede ses propres
caractéristiques et dynamiques, d’ou la nécessitémnicontres individuelles et de couple.

12. Le thérapeute conjugal positif utilise 'hypnosmsciente comme outil thérapeutique.

13. Les membres des couples heureux gerent le paraldoeepassion.

14. L’amour est une décision.

La méthodede la thérapie conjugale positive est donc daganpsychopédagogique que
psychothérapeutique. Elle comporte a la fois uneedsion pédagogique, psychologique et
expérientiellé ou comportementale. En ce sens, elle se rappadmiantage de la thérapie
émotivo-rationnelle ou cognitivo-comportemental€(). De nombreuses stratégies
comportementales peuvent, a la demande du couplg;@tre proposees.

4 Néologisme



La thérapie conjugale positive fait de nombremprunts a différents courants de la psychologie
clinique moderne. En voici un bref survol.

1. De la neuropsycholodienous avons retenu I'existence de trois cervedexieux hémispheres
et de relations serrées entre la constitution dueeel et la psychologie et le comportement
humain. La thérapie conjugale positive met I'accntle développement du cerveau éthique (le
néocortex).

2. De la psychologie évolutionniSt@ous avons appris que nous sommes le résulta¢ d’u
evolution qui dure depuis trois millions d’annéég@e nos comportements sont encore
fortement influencés par ce passé a travers ceréitvismes « stéréotypés », qu’on le veuille ou
non.

3. De la neurobiologie du bonheur de Stefan Klaious retenons que I'on peut apprendre a étre
heureux en exprimant nos émotions positives etxquimer ses émotions dites « négatives »,
c’est jeter de I'huile sur le feu.

4. De l'intelligence émotionnelle de Golenfanous retenons que I'on peut apprendre a ne pas
laisser nos émotions dites « négatives » prendiedsus sur nos émotions positives et que la
maitrise des émotions est a la base de la négotitiouble gagnant a I'intérieur d’'un couple.

5. Des recherches sur les couples heureux de Jotm#?, nous avons retenu plusieurs
concepts :
» Les membres des couples heureux sont émotionneitamntelligents ;
* Les couples heureux sont basés sur une profondeami
* 69 % des conflits conjugaux sont insolubles ;
» Il est faux de croire que la communication calmarebureuse serait la clé du bonheur (y
compris la CNV) ;
» Le critére pronostic de I'évolution d’'un couple &gir gestion des conflits et des crises,
non leur résolution ;
* Les membres des couples heureux utilisent deggtestde désamorcage.

6. Depuis la thérapie émotivo-rationnelle d’Effinous savons que les pensées irrationnelles
sont sources de nos malheurs, que I'approche paisien est trés efficace et qu’on peut, par
auto-thérapie, transformer son monologue intéseurce d’angoisse en monologue intérieur
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source de bonheur. C’est I'approche émotivo-ragtiergui a donné naissance aux différentes
thérapies cognitivo-comportementales (TCC) de ptuplus populaires en psychologfevague.

7. De ces thérapies cognitivo-comportementaless awans emprunté I'idée de travailler dans le
here and noven utilisant divers outils thérapeutiques compoeetaux qui ont fait leurs preuves
pour la disparition des symptomes en intervenankesuprocessus mentaux ou cognitifs,
conscients ou non, du client (patient), processuasidérés a 'origine des émotions et des
dysfonctions.

8. Finalement, de la psychologie positive de Sedigii) nous avons retenu que le bonheur est
une question de caractere, qu'il faut mieux cuitses forces personnelles plutét que de chercher
a améliorer ses faiblesses et que ressentir desoéimdites « négatives » sans les exprimer est
I'une des principales clés du bonheur authentique.

Plusieurs de ces concepts sont tout a fait nouvetuant a I'encontre de croyances longtemps
entretenues par les tenants de la premiére etdesague de thérapeutes. Toutefois, les
recherches actuelles de la psychologie modernezenbleur bien-fondé par des données
probantes. Il s’est écrit depuis quelques annéesds livres et d’articles sur ce qui rend les gens
heureux que dans toute I'histoire de la psycholegide la sexologie réunies. Espérons que ce ne
soit qu’un début.

En conclusion, I'objectif principal de la théragienjugale positive est d’aider les membres des
couples a communiquer positivement, a développerdapacité a passer a travers des crises
inévitables, a gérer des problemes insolubles]igantle couple pour la satisfaction des besoins
légitimes de chacun et a atteindre I'épanouissep®raho-émotif. Le tout au profit de leurs
enfants et de leur entourage.

Pour ceux et celles intéressés a se former adagigéconjugale positive, visitez le site
www.FPSP.euVous y trouverez aussi la présentation de lafiérsexuelle positive. Ces deux
formations sont accréditées par I'ordre des psyahas du Québec, par Santé publique de
Belgique et en voie d’accréditation par des orgaesfrancais et suisses. Ces deux formations
peuvent étre organisées dans votre milieu, sur déena

Yvon Dallaire est un psychologue spécialisé ergghiérconjugale. Il posséde une expertise de
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11| a fabrique du bonheuytinterEditions, Paris, 2011



