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À Fabienne




« L’amour est de tout âge.

Ses joies enivrent autant

Le jeune homme dans sa primeur,

Aux yeux qui s’ouvrent sur le monde,

Que le guerrier usé

À la tête grise ! »

Anton TCHEKHOV




« Il y a seulement de la malchance à n’être pas aimé ; il y a du malheur à ne point aimer. »

Albert CAMUS






Introduction

Nous avons tous
 plusieurs chances


Vous avez perdu pied après des amours passées et perdues qui vous font toujours souffrir, vous êtes désemparé, vous n’en sortez pas, vous n’imaginez même pas qu’une issue est possible. Avec l’homme qui est parti, avec la femme qui vous a quitté, il s’agit bien plus que d’une rupture, comme lorsque vous aviez 15 ans et pleuriez toutes les larmes de votre corps… pour exulter deux semaines après au bras d’un nouveau « petit copain », d’une nouvelle « petite amie ». Non, cette fois, il s’agit d’autre chose : c’est l’homme de votre vie qui n’est plus là, c’est la femme idéale qui s’en est allée. Et c’est surtout tout ce que vous avez vécu ensemble, toutes les années passées ensemble, le bonheur que, quand même, vous avez connu ensemble qui s’effondrent. Ce n’est plus qu’un château de cartes, des objets inutiles chez vous, des souvenirs heureux qui vous rendent triste, encore plus triste. Et toute votre existence, tout ce que vous êtes qui semble suspendu, inutile, vain. Qu’il y ait eu maladie, accident, départ au loin, divorce, voici venu le temps de la perte, de l’absence, du vide. Vous ne savez même plus qui vous êtes. Et surtout, surtout, vous n’envisagez même pas la possibilité d’un avenir. Vous n’en avez pas la force, vous n’en avez pas l’envie. Pire que le regret lancinant du passé, il y a l’angoisse de l’avenir. Pire que le manque de l’être aimé, il y a la peur de ne plus aimer et de ne plus être aimé. Vous pleurez d’amour, comme jamais, et pourtant, vous ne savez déjà plus comment aimer.

Peut-être êtes-vous déjà un peu sorti de la tristesse, de la mélancolie, du regret. Peut-être êtes-vous surtout en colère. C’est la faute à l’autre, le salaud. C’est injuste, après tout ce que vous avez donné. Peut-être avez-vous déjà trouvé des consolations, des compensations. Vous vous êtes jeté dans le travail, vous dévorez, vous êtes pris de frénésie d’achat, vous faites des heures de sport, vous vous abrutissez toute la nuit devant la télévision, vous vous jetez dans les bras du premier venu, sans pour autant avoir d’illusion. Juste pour oublier, pour compenser, juste pour passer le temps. Mais au fond de vous, le désert s’est installé.

C’est à toutes celles et ceux qui éprouvent ces sentiments que s’adresse ce livre. C’est un parcours que nous vous proposons, une méthode, un changement de regard, presque une mise en mouvement. Au lieu de sombrer dans la dépression profonde, dans la rumination et dans la plainte, dans l’amertume, avec le sentiment que jamais plus, vous ne connaîtrez l’amour, nous vous proposons de vous appuyer sur votre souffrance pour accomplir un travail d’introspection qui vous servira de tremplin pour vous reconstruire, pour retrouver un avenir, c’est-à-dire surtout une envie d’avenir, une force en vous qui vous fera aller de l’avant et à nouveau vous ouvrir à l’amour. Les anamorphoses, apparues à la Renaissance et très répandues en art aux siècles suivants, étaient de petits dispositifs visuels déformés qu’il suffisait de regarder sous un certain angle, selon une certaine perspective pour faire apparaître une forme cohérente, dotée d’un sens. C’est un processus de même type que nous vous proposons ici : apprendre à vous regarder autrement, alors même que votre regard sur vous-même et sur les autres est particulièrement sombre et désespéré, pour vous donner la force de bouger, d’évoluer, de vous transformer.

Sans cela, sans ce travail sur vous-même, vous ne créerez pas les conditions pour qu’un nouvel amour naisse, pour rencontrer à nouveau l’âme sœur. Qui peut affirmer en effet qu’on ne peut vivre au cours de son existence qu’une seule grande histoire d’amour ? Au lieu de vous désespérer, de vous enliser dans le regret et la plainte, ne convient-il pas que vous fassiez un travail critique pour faire la part entre ce que vous avez réussi et ce que vous avez raté, entre les souvenirs qui resteront chers à votre cœur et ceux que vous préférerez petit à petit oublier, entre vos attentes réelles et les injonctions auxquelles vous avez longtemps cru bon d’obéir ? Bref : aujourd’hui, qui êtes-vous ? Que retenez-vous de votre histoire passée ? Que devez-vous corriger ?

C’est le moment ou jamais. Tout dépend de vous. Nous vous proposons donc ces petits exercices sur vous-même, pour comprendre votre douleur et vos erreurs d’abord, pour créer les conditions de nouvelles rencontres et pour aborder plus sereinement, malgré votre fragilité, malgré vos peurs, malgré vos hontes peut-être, une nouvelle histoire prometteuse sans vous sentir paralysé.

Car, même si vous vous écriez que « non, non, c’est fini tout ça », vous ne pouvez vivre sans amour. Que vous le vouliez ou non. Alors, autant ne pas attendre. Autant créer dès aujourd’hui les conditions pour qu’il apparaisse. Vous en avez le pouvoir.


L’amour est toujours un ailleurs

Pour vous, peut-être le verbe « aimer » n’est plus associé qu’à une suite de souvenirs douloureux. Vous vous sentez condamné à ne plus éprouver ce sentiment magique qui fait vibrer le cœur et donne des ailes à la vie. La douleur vous a fait oublier la qualité suprême du sentiment amoureux. Votre cœur a été blessé. Pourquoi revivre des moments aussi douloureux, les attentes téléphoniques, les annulations de rendez-vous, la distance de l’autre, les déceptions ? Vous avez tellement peur d’être abandonné une nouvelle fois que vous préférez rester figé dans un attentisme qui cache souvent un renoncement à se donner une nouvelle chance d’aimer. Beaucoup redoutent ainsi les rencontres futures et se forgent une carapace pour éviter tout contact. La blessure a été si forte, parfois, qu’elle n’a pas cicatrisé et que l’on se sent fragile, presque invalide. À quoi bon ?

Or recommencer, revivre une nouvelle histoire d’amour, c’est prendre un risque, le risque d’un nouvel échec. On comprend que, peut-être, vous ne vous en sentiez ni la force ni le cœur. Aimer est un privilège, croyez-vous. Mais il n’est pas réservé aux « autres » ou ne dépend pas que de la chance. À vous de le reconquérir !

Quel que soit votre pays, quelle que soit votre ville, vous avez le pouvoir de construire une relation harmonieuse avec un partenaire. Vous avez du mal à l’imaginer, car votre situation vous maintient dans l’idée que tout est fini pour vous, que vous n’aurez plus jamais la chance de vivre une nouvelle histoire. Bien des femmes sont ainsi persuadées que le prince charmant est unique. Quand on l’a rencontré une fois et qu’on l’a perdu, tout s’écroule. Plus d’espoir ! En raisonnant ainsi, on reste enfermé dans un mode de pensée étroit, dont l’origine est souvent le contexte familial ou socioculturel dans lequel on a grandi. Et plus encore que la perte d’un amour précédent, plus encore que l’absence d’amour aujourd’hui, c’est cette pensée qui rend invalide et fait souffrir.

Mais, chaque pays, chaque ville a son prince. Chaque âge aussi. À Perpignan comme à Valparaiso, on peut rencontrer de nouveaux amis, avec lesquels quelque chose de neuf sera possible qui pourra évoluer vers une histoire amoureuse. Les vacances, les voyages et les déménagements vous déshabillent de votre quotidien, des défenses que vos habitudes vous procurent. Toutes ces situations vous rendent plus vulnérable, donc plus disponible pour rencontrer quelqu’un. L’imprévu est du voyage, l’amour est toujours une surprise. Il n’est pas difficile de se trouver un compagnon de voyage, en tout cas beaucoup moins que de s’en débarrasser… Laissez-vous faire. Rencontrer l’autre est possible, les occasions ne manquent pas. L’essentiel est ailleurs : ce qui vous manque, c’est d’être suffisamment ouvert pour vivre ce moment.

Ces déplacements ont le merveilleux pouvoir de vous éloigner de vous-même. Ils peuvent vous donner le recul nécessaire pour revenir sur vos précédentes histoires d’amour sans les ressasser, pour trouver un nouvel angle d’approche. Ce que Stendhal appréciait particulièrement dans les voyages, c’était l’étonnement du retour1. Le voyage que l’on fait nous défait et, au retour, tout le petit univers quotidien d’avant semble modifié. Votre travail, vos amis, vos endroits favoris, tout cela a légèrement changé, car c’est votre regard qui n’est plus le même. Voilà qui vous aidera à faire la lumière sur ce que vous avez vécu. La vie en soi est un voyage, de même que l’amour, qui ne se réduit pas à un voyage de noces ! Admettre cette idée vous permettra d’accepter la fin d’un amour comme la fin d’une étape avant d’en rejoindre une autre.

L’amour est toujours mouvement. Et l’ailleurs n’est pas seulement déplacement dans l’espace, mais aussi dans le temps. Il existe plusieurs personnes en vous qui fleurissent chacune à son heure. Ne pensez pas que vous resterez pour toujours une fleur que l’on a coupée et qui s’est flétrie. Ne croyez pas que, parce que vous n’aimez plus comme à 20 ans, vous n’aimerez plus.

Notre société nous dicte de faire des choix qui nous semblent d’abord définitifs, alors que notre personnalité est à peine construite. À peine sortis de l’adolescence, à peine au clair avec nous-mêmes, nous devons nous engager dans des études bien précises, dans un métier, dans un certain mode de vie. Et faire nos premiers choix amoureux. C’est à cette période, entre enfance et âge adulte, que notre soif d’absolu romantique flamboie. Nos premières amours nous emplissent de bonheur ou nous plongent dans des puits de souffrance. Elles garderont toujours un parfum, sucré ou amer, qui est propre à l’adolescence. Mais ce n’est pas parce que ces premiers choix nous ont menés sur des voies erronées que plus rien n’est possible et qu’il faut en rester à la douleur de l’échec. Lorsque le temps passe, le regard que l’on porte sur cette phase change : on retient le souvenir positif et on efface le négatif.


Élisabeth est devenue une brillante journaliste. La quarantaine lui va bien et elle commence une carrière télévisuelle. Quelques mois après ses premières émissions, elle reçoit une lettre : « Ma Chère Élisabeth, l’Élisabeth D. (elle a changé de nom) qui apparaît aujourd’hui sur mon écran de télévision ne serait-elle pas la jeune fille que j’ai connue il y a vingt-cinq ans et qui m’a fait découvrir la passion ? »

En quelques secondes, elle est submergée par la reviviscence des moments passionnels vécus avec Hervé. Ils avaient passé un été ensemble, puis chacun était reparti avec sa famille. Ils s’étaient écrit tous les jours, puis un peu moins… Élisabeth ne se souvenait plus de la fin, mais elle avait gardé précieusement les lettres. Elle retrouve la lettre de rupture : Hervé avait rencontré une autre fille et Élisabeth vivait loin. Ils se revirent une fois pour se raconter ce qu’ils étaient devenus, sans éprouver ni l’un ni l’autre le besoin de se revoir encore.

Élisabeth, en relisant les lettres, se remémore son insécurité de l’époque, sa crainte d’être quittée, la souffrance de la rupture. Le temps avait simplement fait son travail et permis de conserver le meilleur de la relation. Non, Hervé ne s’était pas mal conduit même si, à l’époque, elle avait eu le sentiment de s’être fait plaquer violemment.

Avec le recul, elle trouve qu’elle avait vécu une très jolie histoire d’amour, gardant une certaine fierté de savoir qu’Hervé ne l’avait jamais oubliée.



Changer d’espace, plonger différemment dans le temps, voilà des moments idéaux pour suspendre son cœur et son esprit. Pour changer de perspective, analyser son passé amoureux et sentimental en général en se libérant de ses pensées d’avant et de réfléchir sur les années vécues depuis.




Mille et une façons d’aimer

Éros, le dieu grec de l’amour, portait dans son carquois plusieurs flèches. Chacune représentait un type d’amour. Le nombre de passions possibles paraissait infini.

Il arrive que vous ne soyez pas heureux en amour car le modèle du couple homme-femme fidèle, marié, ayant des enfants qui vivent sous le même toit et partageant des rôles codifiés n’est pas conforme à votre façon d’aimer, celle qui est en vous, que vous sentez confusément ou que, derrière votre insatisfaction, vous ignorez encore. Les modèles culturels qui dominent votre environnement comme les modèles parentaux peuvent vous empêcher d’aimer véritablement comme vous le désireriez. Beaucoup de gens s’y plient. « Quand on n’a pas ce qu’on aime, il faut bien aimer ce qu’on a2 ! » Nous sommes ainsi légion à renoncer à l’amour, par crainte d’aimer autrement, par peur d’aller contre le modèle qu’on nous a inculqué. Chaque histoire d’amour est une œuvre d’art ; son caractère unique et éphémère en fait sa valeur. Ne copiez pas, lancez-vous !


Lucie surprit son entourage après son divorce en s’engageant avec un homme de seize ans de moins qu’elle.

Armelle, infirmière élevée à Versailles, trouva l’amour auprès d’un homme massaï dans un village où elle était partie en mission.



L’objet de votre amour ne se trouve pas toujours dans ce que vous a imposé l’éducation que vous avez reçue. On ne peut vraiment aimer quand on est trop sage. Avant de vous fermer, avant de verrouiller les portes donnant sur l’inconnu, écoutez attentivement votre cœur. Apprenez à lire dans vos rêves, ils vous apprennent beaucoup sur vous-même. Il existe d’autres voies, d’autres mondes. Peut-être l’un d’eux est-il ce qui vous convient. Ils méritent en tout cas d’être explorés. En amour, il n’y a que les honteux qui perdent3. Les variations que l’on peut jouer avec ses sentiments en tournant le dos à ses principes complètent la partition et enrichissent la musique amoureuse.

Le modèle du couple est bien sûr le plus classique. Il est le propre de l’homme et de quelques animaux, comme les loups ou les tourterelles. On cherche aussi à revivre le couple que ses parents ont formé ou bien à recréer celui, fantasmé, qu’on aurait voulu avoir avec son père, sa mère, ou toute autre personne sur laquelle on aurait fait son Œdipe. Mais certains ne supportent pas ne serait-ce que l’idée de couple.

Marc et Sophie forment un couple depuis dix ans, mais n’ont jamais vécu sous le même toit. Ils ont eu un enfant qui vit en garde alternée avec toute la souplesse d’un couple qui ne se considère nullement séparé.


Dans les années 1970, à la faveur de certaines expériences communautaires, on a cherché à abolir la notion même de couple pour favoriser une liberté sexuelle du type de celle qu’on supposait aux sociétés plus traditionnelles. Ces tentatives n’ont guère résisté à l’exigence d’exclusivité qui va de pair avec l’amour humain. Il n’en demeure pas moins vrai qu’elles s’efforçaient de faire prévaloir le partage et l’échange sur la jalousie, laquelle recèle souvent plus d’amour-propre que d’amour pur.

C’est la situation de Corinne, qui vit avec deux hommes depuis trois ans. Quand elle a rencontré Yves, elle vivait depuis cinq ans avec Yann. La passion qu’elle a ressentie pour Yves, venu travailler dans leur ferme, s’est ajoutée à l’amour qu’elle éprouvait pour Yann. Celui-ci n’a pas pris contre lui leur attachement. Il a préféré partager plutôt que perdre. Depuis, ils s’aiment, vivent et travaillent ensemble.


Enfin, il y a celles et ceux pour qui, en amour, seuls les premiers moments sont plaisants et qui aiment multiplier les débuts d’histoires d’amour. On peut estimer que, dès que cela devient sérieux, ils fuient, qu’ils n’« assument » pas, ne veulent pas vraiment « s’engager »… Peut-être. Mais peut-être aussi ont-ils la sagesse de vivre à l’aune de leurs émotions, de leurs désirs. L’un des grands secrets de l’amour est de ne pas brider sa façon d’aimer tant qu’elle ne transgresse pas les interdits fondamentaux (inceste, viol, pédophilie) ou ne vise pas à leurrer ou à manipuler l’autre. Ce qui peut sembler n’être qu’un chemin de traverse devient parfois la route qui mène au bonheur.

Mais quand on sent qu’on fait fausse route, il ne faut pas hésiter alors à faire demi-tour, quitte à en emprunter d’autres voies. Encore faut-il ne pas se les interdire a priori. La mythologie gréco-romaine se voulait le reflet des passions humaines ; elle offre tous les modèles possibles des diverses façons d’aimer. À vous de trouver à quel dieu ou déesse vous vouer !




Dépasser les tabous

Dépassez les tabous, les interdits familiaux, les schémas classiques !

Les différences d’âge sont acceptées plus facilement lorsque l’homme est plus âgé que la femme. Dans certains milieux, un écart d’âge de trente, voire quarante ans ne choque pas et est même valorisant. Une vedette du show-biz épousant la fille de son meilleur ami fait la couverture de tous les magazines. On verrait plus difficilement une femme épouser le fils de sa meilleure copine. Et pourtant… Si l’amitié consiste à gérer les affinités, l’amour, c’est concilier les différences. Si l’on s’entend avec son semblable, c’est souvent son contraire que l’on désire.


« N’épouse jamais un homme plus jeune que toi », répétait Charline à sa fille Deborah. Le père de celle-ci avait deux ans de moins que sa femme… Pourtant, aux yeux de Charline, c’était une grande différence d’âge, car habituellement on épouse un homme plus âgé. « C’est comme ça. » Deborah avait donc épousé l’homme ou plutôt le gendre idéal. Elle avait fait plaisir à ses parents, mais elle s’ennuyait auprès de son époux. Elle se sentit encore plus mal lorsque celui-ci lui annonça qu’il la quittait !

Un peu plus tard, elle rencontra Jérôme qui avait dix ans de moins qu’elle. Elle ne comprit qu’il était amoureux d’elle qu’au bout de quelques mois lorsque toutes ses amies lui expliquèrent qu’il lui faisait les yeux doux. Cette différence d’âge était impensable pour elle ; la rupture future semblait inéluctable… La phrase maternelle était fortement ancrée en elle. Jérôme sut y faire, attendre, comprendre, respecter et aimer. Aujourd’hui, ils ont fondé une famille et sont très heureux.



Le contraire existe aussi, bien évidemment.

Un couple a été interviewé lors d’une émission de télévision : il avait 29 ans, elle 62. Ils vivaient ensemble depuis cinq ans. Leur histoire avait commencé par un véritable coup de foudre, lors d’une fête. Malgré l’opposition des enfants de Madame et des parents de Monsieur, ils avaient tenté l’aventure et filaient apparemment le parfait amour. Ils s’étaient habitués aux remarques des hôteliers : « Une chambre pour votre mère et vous ? » Elle en riait, elle qui avait renoncé à l’amour pendant si longtemps…


Différence d’âge, de couleur, de culture, de religion : il faut pouvoir faire ses propres choix avec ses propres valeurs. Mais il est important qu’il s’agisse d’un choix véritable et non pas d’une opposition aux valeurs familiales ou d’une loyauté secrète. On ne choisit pas « contre ».


Géraldine, prise entre les deux feux d’une culture juive par sa mère et catholique par son père, préféra épouser Mohamed et se convertir à l’islam. Elle avait passé sa vie à jongler entre les disputes de ses parents. D’où une troisième voie… à laquelle elle renonça quelques années après.

 

Caroline, dont le père allemand avait abandonné la mère, trouva une complicité dans les bras de Wilfried, d’origine autrichienne…



Combien de couples ont rompu avec leur famille d’origine qui n’acceptait pas leurs choix ? Combien sont ceux qui se sont vus bannis parce que leur compagnon ou leur compagne revendiquait des valeurs différentes ?


Malika fréquentait Jocelin depuis cinq ans. Ses parents, d’origine algérienne, faisaient comme si elle vivait seule. Ils ne posaient jamais de questions sur sa vie personnelle et Malika, pour ne pas les froisser, ne mentionnait jamais Jocelin. Ses parents avaient coupé les ponts avec deux de leurs enfants qui avaient fait un mariage mixte et Malika savait que le jour où elle serait enceinte, ses parents cesseraient de la voir.

Elle se fit aider sur le plan psychologique. Sa relation avec Jocelin était solide. Elle était très bien accueillie dans la famille de son compagnon. Jusqu’au dernier moment, elle espéra que ses parents évolueraient, changeraient d’attitude… Ce ne fut pas le cas.



Sautez le pas, ne laissez pas passer la chance, osez ! N’ayez pas peur des risques ! Se tourner vers l’avenir, c’est oser, c’est reprendre et refaire le chemin, parfois semé d’embûches, qui vous a conduit et vous conduira à l’amour, c’est surtout être à l’écoute de vos envies et de vos désirs. Quand vous aimez, vous n’êtes jamais perdant. Si l’on est aimé en retour, c’est miraculeux. Si ce n’est pas le cas, le fait d’aimer ne retire rien à ce que l’on est. Le soleil se plaint-il de briller pour des planètes désertiques et sans vie ? Il brille… De même, l’amour vous permet de rayonner, et tant pis pour ceux qui ne savent pas en profiter. « Aimer quelqu’un qui vous aime aussi, c’est du narcissisme ; aimer quelqu’un qui ne vous aime pas, ça, c’est de l’amour4 ! »

L’amour partagé qui s’installe dans la durée est une denrée rare, croit-on souvent. Mais une fois les yeux ouverts, se tourner vers l’autre est plus aisé et les regards qui s’aiment finissent par se trouver. Rencontrer l’être qui nous correspond, c’est trouver, comme le dit Platon dans La République, la moitié qui nous complète. C’est aussi une question de chance qu’il ne faut pas uniquement attendre sans rien faire d’autre. N’hésitez pas à la saisir quand elle se présente. Le hasard fait un grand nombre de fois mentir ce qu’on pense être le destin. Avoir de la chance demande aussi de pouvoir s’adapter à l’imprévu. Ne laissez pas passer les bonnes occasions ! Encore faut-il les reconnaître. Et d’abord reconnaître qu’on est pluriel, que le temps vient révéler les différentes facettes qui vous constituent, ouvrant ainsi de nouvelles voies, de nouvelles chances, de nouvelles façons d’aimer.

 

Mais avant d’en venir là, avant d’en venir à tous ces avenirs qui s’offrent à vous, il faut panser vos plaies, faire la paix avec votre passé, examiner ce qui, dans vos choix, relève de vous, tel que vous êtes aujourd’hui, et d’autres influences, notamment familiales et sociales. Bref : vous connaître un peu mieux. L’objectif, nous le répéterons souvent, n’est pas de vous dénigrer encore plus. Mais d’identifier vos erreurs et leurs raisons pour cesser de les reproduire. N’oubliez pas que l’objectif ultime est de vous reconstruire autrement, de vivre une nouvelle histoire, enfin libéré de ce qui peut-être a obéré ce que vous venez de vivre.







1- Stendhal, Voyages en Italie.


2- Thomas Corneille, L’Inconnu.


3- Molière, Les Amants magnifiques.


4- Frédéric Beigbeder, L’Amour dure trois ans, Paris, Grasset, 1997.










I

Non, tout n’est pas fini





Chapitre 1

Panser les plaies du cœur


Un seul mot envahit votre cœur et votre esprit : c’est fini, fini, fini, et le vide, le silence font instantanément le lit au chagrin. Il s’est en allé, ou c’est vous qui êtes partie ; elle vous trompe, ou c’est le contraire, votre mariage se brise, l’un des deux meurt, et tout s’en va, vous perdez pied, rien n’est plus comme avant, tout se brouille. Vous avez envie de disparaître sous terre, de ne plus faire que pleurer, vous pensez que vous n’aurez plus jamais la chance de revivre une nouvelle histoire d’amour, vous sentez que plus personne n’aura le désir de poser les yeux sur vous. Comment croire encore à l’amour ? Comment croire que vous pourrez encore aimer et être aimé ?

Toutes les aides qui se proposent, vos amis, votre famille ou ce que vous lisez dans les magazines, ce que vous entendez dire dans les émissions de télévision ne vous servent pourtant à rien. Tout, tout semble vous renvoyer à votre douleur, à la perte : les lieux, les gens, les livres, même votre appartement. Et vous-même aussi quand vous vous regardez. Il vous paraît impossible de passer d’une histoire à une autre aussi facilement que les gens célèbres qui affichent leurs ruptures partout. Mais elles servent surtout à attirer l’attention sur eux. Et vous, vous sentez que c’est exactement le contraire. Rien ne marche, vous restez plongé dans le noir. La tristesse, la solitude vous envahissent. Vous rêvez de vous réveiller un matin après une bonne nuit de sommeil (elles sont d’ailleurs de plus en plus rares) enfin réconcilié avec vous-même, heureux, optimiste. Vous rêvez d’un miracle. Jamais vous n’avez autant aimé la personne qui n’est plus là, même quand vous hurlez de rage. Jamais vous n’avez autant cru au prince charmant. Et jamais il ne vous a semblé plus loin. Il n’y a pas de guérison spontanée. Quel en est le prix ?


Laissez-vous aller au chagrin

Le chagrin doit devenir un mouvement qui se fait en vous pour sortir du tunnel, pour vous en libérer. Une fois guéri, vous pourrez aller de l’avant. Vous serez alors en mesure de vous contempler tel que vous êtes vraiment, une femme que vous avez laissée endormie au fond de vous, un homme qui n’est pas encore éclos. Et l’énergie qui renaîtra le jour où vous trouverez cette femme et cet homme enfouis en vous semblera magique.

Mais pour que ce mouvement se lance, il importe que vous interrogiez d’abord votre chagrin. Qu’est-il arrivé qui a plongé tous vos sentiments dans l’ombre ? Le chagrin vous plonge dans la souffrance, mais d’où vient cette douleur si intense ? Pour pouvoir sortir de la souffrance, il convient d’abord de l’accepter. D’accepter de pleurer, de crier, d’être en rage. Mais aussi de scruter cette souffrance.

Quelles que soient les conditions du chagrin d’amour, la perte, l’absence, le deuil, on peut vouloir le rejeter avec colère, faire comme s’il n’était pas là, opter pour le déni. Mais non, vous deviendrez, et parfois pour assez longtemps, triste, fatigué, pessimiste. Rien ne vous intéresse plus, votre confiance en vous disparaît. Tout ce qui faisait battre votre cœur semble avoir disparu et c’est comme si on vous avait amputé. La cicatrice est lente à venir. Parfois, la souffrance est si forte qu’elle paralyse le cœur : aimer de nouveau, ce serait prendre le risque de souffrir de nouveau. On préfère alors renoncer à toute nouvelle histoire d’amour.

L’amour contrarié et la dépression vont de pair. La dépression et la souffrance qu’ils entraînent sont liées à la notion de perte. Dans une séparation, on perd toujours l’autre et un peu de soi-même. Quand on aime, on donne. Quand on n’est plus aimé, cette possibilité de don disparaît. Survient alors un vide, une impression d’amputation. La convalescence prend du temps et nécessite une énergie que l’on ne possède plus.

Les hommes se remettent mieux et plus vite après un divorce que les femmes. Peut-être parce qu’ils ont moins souvent les enfants à leur charge et ont donc moins à se débattre avec les problèmes matériels qui vont de pair. Mais n’est-ce pas dû aussi à un rapport différent à l’amour ? Les hommes auraient plutôt tendance à prendre et les femmes à donner, pensent certains. C’est peut-être cette possibilité de donner qu’il est le plus dur de perdre, comme si on devait renoncer à une partie de soi, comme si on se retrouvait avec un « corps mort » en soi que l’on doit chasser pour qu’un autre y prenne vie.

Il faudra du temps pour laisser la cicatrice se faire, pour retrouver la partie de vous qui semble disparue, envolée. Vous aurez l’impression d’avoir perdu votre temps, parfois d’avoir gâché des années de vie commune. Les situations de deuil mises à part, se séparer passe pour un échec, plus ou moins intense, selon la durée de la relation amoureuse. Mais pourquoi juger toute histoire par sa fin ? Toute votre vie n’est pas devenue un échec parce que l’amour est mort. Ce qui compte, c’est que l’histoire ait existé. En l’autre, il y a toujours une partie qui méritait d’être aimée, même si cet autre aimait mal. Même avec un doute, après coup, même si l’autre que vous aimiez ne le méritait pas, réjouissez-vous d’avoir vraiment aimé. À cet égard, il n’y a pas eu échec.




Admettez de vous ennuyer

Parfois, l’ennui viendra vous envahir. Vous aurez beau faire, impossible de le chasser ! Le temps passe, les journées défilent, comme inutiles. Vous songez alors aux promenades que vous faisiez, aux soirées à bavarder, aux voyages, aux petits moments de joie vécus ensemble, au plaisir des sens éprouvé ensemble. Et ce sont autant de pincements douloureux dans vos journées et vos soirées désormais désertées. Et cela renforce encore votre sentiment d’ennui. La séparation a entraîné un changement brutal. Même si elle était prévisible. Que faire désormais ? Et surtout à quoi bon ? Tous les comportements, tous les moments qui faisaient la substance de votre relation amoureuse n’ont plus lieu d’être. Vous vous sentez démuni, embarrassé de vous-même, inutile. Et vous vous ennuyez. L’élan vital a disparu. Vous vous transformez presque en gisant. Que cette suspension de l’ennui soit mise à profit pour ne rien faire d’habituel, pour accomplir des choses que vous n’osiez pas faire jusqu’à présent… ou pour ne rien faire, pour cesser de « faire » afin d’« être », tout simplement. L’ennui qui étire le temps remet les pendules à l’heure. Il est un instrument essentiel pour la découverte ou la réinvention de vous-même qui s’impose. Plus de comportements balisés ; et à la place, rien encore, et même pas la force d’avancer. Petit à petit la redéfinition va venir.

Après la séparation, rien ne vous fait plus plaisir. Ni ce que vous faisiez avant avec tant de joie, ni même ce que vous aviez rêvé de faire. Vous vous consolez peut-être en vous disant que, maintenant, au moins, vous allez pouvoir dormir plus tard alors qu’elle était plutôt lève-tôt, sortir avec des amis alors qu’il était casanier, écouter votre musique à vous, ne plus avoir à supporter ses matchs de foot sans arrêt… Mais quel intérêt ? Maigre consolation. Vous n’en avez même pas le goût. Ne plus avoir de plaisir à rien vous laissera cependant le temps de panser vos plaies, de vous réparer et de vous réinventer.

Parfois aussi, cet ennui est une réponse à une certaine forme d’angoisse, l’angoisse de mort. On comprend facilement qu’un deuil entraîne et accentue ce type d’angoisse. Il en va de même après une rupture. Cette dernière, tout comme un simple déménagement, nous rappelle la finitude des choses. C’est aussi ce qui explique le blues du dimanche soir : il marque la fin d’un cycle, le week-end qui malheureusement se termine. Comme quand on a beaucoup investi dans l’éducation des enfants et qu’ils deviennent grands et s’en vont. Il faut passer à autre chose… En outre, l’engagement amoureux permet d’oublier cette angoisse de mort : on s’aime à la vie à la mort, avec toujours une certaine dose de sentiment d’éternité. C’est peut-être même ce que nous y cherchons. Que l’intensité du sentiment amoureux nous donne l’illusion qu’il va durer. Alors, une fois l’amour détruit, le cœur blessé, l’angoisse prend à la gorge : vous avez l’impression de mourir, l’impression que tous vos sentiments ont plongé dans l’infini du temps perdu.




Halte au déni

Pour conjurer tout cela, vous pouvez chercher à faire comme si de rien n’était. Il reviendra, d’ailleurs il revient toujours ! Ce n’était qu’une passade de plus, pas de souci. Il faut bien savoir pardonner. S’il est mort, vous continuez à lui parler comme s’il était encore vivant, à le chercher à vos côtés le matin après avoir rêvé de lui. Dans les films qui vous font pleurer il y a toujours un happy end, alors, pas de raisons de s’affoler, de s’inquiéter… Non, ça va aller. Vous allez tenir le coup et tout redeviendra comme avant.

La femme de Paul découvre qu’il la trompe et elle parle de divorcer. Paul s’étonne : où est le problème ? Garder sa liaison et sa famille, pourquoi pas ? En fait, Paul n’aime plus sa femme, mais il ferme les yeux. Il fait tout pour que la souffrance ne vienne pas. Comme si l’amour fini, le chagrin d’amour n’existait pas.


Dans la rupture, vous pouvez aussi vous cacher les yeux avec un autre bandeau ; vous feignez d’être indifférent à ce qui se passe, à la séparation même, aux conséquences qu’elle entraîne. Vous gelez vos sentiments, vous refusez de revoir ce qui s’est vraiment passé dans votre histoire, vous faites comme si la raison avait régné du début à la fin, sans mettre au jour les défaites et les échecs de la relation elle-même.


La trentaine passée, Clémence a quitté Johan après cinq ans de vie commune. Sa décision a été réfléchie, raisonnée. Pas de tristesse. Pas de colère, ni de regret, ni de nostalgie. « Johan aussi pensait que c’était mieux pour lui. Il n’y avait plus rien entre nous », insiste-t-elle d’un air rassuré. À la suite de cette rupture, Clémence a connu quelques aventures d’une ou deux nuits avec des hommes qui ne l’ont jamais rappelée. Deux ans après : « Je n’ai pas grand-chose à dire d’autre sur cette séparation. Je m’étonne pourtant d’être toujours seule et de ne rien avoir connu depuis. » Elle végète.

Son frère lui conseille de venir nous trouver. Inconsciemment, Clémence refuse d’accepter l’idée de perte. Elle n’exprime aucun sentiment qui irait à l’encontre de sa décision. « J’ai agi sous le contrôle de ma volonté, je n’ai donc aucun regret à avoir » : voilà ce qu’elle nous raconte. Mais cinq ans de vie commune avec un homme ne s’effacent pas d’un trait de plume. En niant toute perte, Clémence a gelé tous ses sentiments. Elle qui est bloquée, comment pourrait-elle recommencer à aimer ? Nous avons pu l’aider à se souvenir de son histoire passée, de ses attentes déçues, de ses regrets. De l’ambivalence de ses sentiments vis-à-vis de Johan.

Avec notre aide, Clémence a pu se retourner sur sa vie passée, l’examiner avec un autre regard, revoir avec son cœur ces cinq années désormais défuntes. Elle a ainsi retrouvé ses émotions, ses sentiments qui étaient jusqu’alors paralysés par le déni, par son acharnement à faire comme si la souffrance liée à la séparation n’existait pas.

Ses yeux se sont ouverts, et Clémence a pu ainsi repartir dans la vie, s’ouvrir à l’avenir. C’est précisément ce nouveau regard sur les gens, sur le monde et d’abord sur elle-même qui lui a permis de croiser d’autres promesses de bonheur.



Ou bien encore, vous brûlerez toutes les photos, vous jetterez de rage ce que vous aviez acheté ensemble, vous refuserez de voir les amis que vous aviez en commun. Vous déménagerez, vous couperez toutes les voies du souvenir. Plus question de lui parler ou d’en entendre parler. Vous ferez comme si l’autre qui n’est plus là n’avait pas existé. Mais cette présence en creux, cet autre que vous niez et refoulez n’en continuera pas moins de peser de tout son poids. Car en procédant ainsi, c’est d’une partie importante de vous que vous tentez de vous couper. Et il n’est pas possible de vous reconstruire dans ces conditions. Dans un premier temps, ne jetez rien. Mettez de côté les photos, les lettres et tout ce qui vous rappelle votre histoire d’amour. Au fond d’un placard, à la cave, ou ailleurs, chez vos parents par exemple.

Il s’est avant tout brisé quelque chose en vous, et pour que votre cœur sache comment recoller les morceaux, il faut qu’il puisse les reconnaître et les retrouver. Pour ce faire, il faut interroger votre chagrin, revenir encore plus précisément sur ses traces et prendre le recul nécessaire pour ne pas faire des ruptures des blessures qui restent ouvertes à tout jamais. Le chagrin, vous venez de le voir, a bien des visages, et le chemin pour retrouver la joie est long, mais ne doutez jamais de vous. Vous trouverez la force nécessaire pour guérir.

Souffrir n’est pas un mal nécessaire. Mais pour s’en débarrasser, il faut regarder la souffrance en face, l’affronter. Si vous faites comme si elle n’était pas là, elle s’agrandira, et vous risquerez d’y perdre une partie de vous-même. Beaucoup de gens refusent cependant d’accepter la perte, la souffrance. Ils gardent les yeux fermés. Et leur entourage s’en étonne. Rester dans le noir est une forme de refuge, un moyen pour ne pas faire face à la réalité de la douleur. On s’aveugle en attendant vainement quelqu’un qui est parti, qui a disparu, d’une façon ou d’une autre. Certains privilégient ainsi le surplace plutôt que d’aller de l’avant, ce qui implique bien sûr de souffrir. Et d’en sortir.

Flora, plus de deux ans après sa rupture, continue à espérer le retour de son ancien ami alors qu’il l’avait quittée pour une autre. De ce fait, elle n’est pas disponible pour aimer à nouveau.


C’est le « syndrome » d’Adèle H., la fille de Victor Hugo, personnage joué par Isabelle Adjani dans le film de François Truffaut. Un homme la quitte, leur relation n’étant pour lui qu’une parmi d’autres. Après la rupture, Adèle continue d’imaginer cet homme près d’elle, jusqu’au délire, jusqu’à la mort.




Hurlez votre colère et comment ne pas vous y enfermer

Souvent, après avoir refusé d’ouvrir les yeux sur ce qui a induit la rupture, la colère vous prend à la gorge. Qui est le coupable ? Où se cache-t-il ? Vous devenez agressif, vous ne supportez plus rien, vous avez envie de vous venger, de lui, de la rivale, de sa famille. Si elle est morte, c’est de la faute des médecins, ou de sa faute à elle, qui vous a abandonné. Vous mettre en colère, c’est montrer les dents pour que le chagrin d’amour arrête de vous faire du mal. Vous reprendrez pied, vous retrouverez votre énergie après tant de torpeur. Vous commencerez à regarder la réalité des faits en face.

Rester dans la colère est un avantage : vous pouvez ainsi remplir le vide créé par le départ de l’être aimé. Son départ vous fait perdre la part de vous-même qui se trouvait en votre partenaire. Comment éviter la perte ? En la comblant par de la haine.

Anne ne pardonne toujours pas. Après un divorce difficile son ancien mari reste encore celui qui a détruit leur amour et leur famille. « Je continue à le haïr, à essayer de lui nuire. » Cela veut parfois dire haïr tous les hommes. La chance de vivre une nouvelle histoire d’amour s’éloigne d’autant. Il vaut mieux ne pas laisser trop longtemps place à la colère.


Si vous êtes désormais jaloux, envieux, votre colère sera toujours aussi intense. Exemples parfaits : voir l’homme de sa vie retrouver le bonheur auprès d’une autre, constater le désir des enfants de le voir. Cela vous « tue », cela vous rend fou. Vous enviez tous les couples, vous protestez à l’injustice. « Il m’a fait souffrir, et maintenant il s’éclate avec une autre. » Mais cela joue aussi si c’est vous qui êtes parti et qu’elle a refait sa vie. Caché derrière l’envie, on trouve du ressentiment, mais aussi la crainte de ne pas réussir, un sentiment d’infériorité qu’on supporte mal. Mais si l’autre a pu retrouver le bonheur, pourquoi pas soi ?

Ne laissez pas la colère et ses filles rester trop longtemps en vous. Réduisez les autres contrariétés, les responsabilités qui seraient trop lourdes et pourraient vous maintenir dans l’agressivité. Choisissez des activités qui vous font plaisir. Sortez de la colère contre votre conjoint passé. Sinon, elle risque de s’étendre et de déteindre sur votre entourage. Elle deviendra une prison. Cessez de l’insulter et de le menacer. Faites plutôt entendre votre colère sans culpabiliser auprès de quelqu’un qui est de votre côté. Videz votre ressentiment tout haut en regardant sa photo. Écrivez-lui. Écrire soulage.

Mais faites surtout des choses que vous ne faisiez plus avant votre séparation et que vous aimiez auparavant. Renouez avec ce que vous étiez avant cette histoire qui a mal fini.

« J’ai repris le dessin que j’avais abandonné parce que je n’avais pas le temps. » Grâce à ses crayons, Anne-Sophie a canalisé avec une magnifique sauvagerie toute la fureur de ses sentiments. De même Jane : « J’ai repris des cours de théâtre. » Elle excelle dans les rôles de femmes en furie.





Du bon usage des remords et des regrets

Quittez aussi le remords, les regrets. Si c’est vous qui êtes partie, il est rare, durant cette période de tristesse, que le remords ne vienne pas vous infliger quelques morsures au cœur. Vous vous en voulez d’avoir provoqué la rupture, d’avoir fait souffrir cet homme avec qui vous avez partagé plusieurs années. Avec lequel vous vous étiez engagée par les liens du mariage, peut-être. Vous avez des remords quand vous entendez vos enfants implorer que vous vous remettiez ensemble.

Si vous ne pouvez pas éviter que les corbeaux du remords ne volent au-dessus de votre tête, vous pouvez cependant les empêcher de faire leurs nids dans vos cheveux. La première étape est de confier son remords. Il est plus facile à confier que la honte car il est lié à un comportement, à un acte, parfois très précis, alors la honte touche davantage l’ensemble de la personnalité. Ne diabolisez pas trop ce remords, sachez qu’il n’est pas inutile. Parlez-en. Demandez pardon à celui ou à ceux que vous avez blessés. Cela ne veut pas dire que vous souhaitez faire machine arrière, ni que votre choix n’est plus valide. Mais simplement que vous prenez en considération la souffrance d’autrui et qu’elle vous importe. Malgré ce repentir, il n’est pas du tout certain que l’on vous pardonne tout de suite, mais vous vous serez fait du bien. Et cela peut permettre au pardon de venir un peu plus tard. Ne vous sentez pas obligée de critiquer vos attitudes charitables. Il n’y a aucune honte à avoir des attitudes altruistes. Nous vous conseillons par ailleurs d’essayer de vous souvenir de personnes qui vous ont blessée par le passé. C’est alors l’occasion de leur pardonner. Vous aurez ainsi plus de facilité à vous pardonner à vous-même, et vous serez plus légère face à d’encombrantes rancunes. C’est en ce sens surtout que le remords sera constructif pour vous.

Mais vous avez peut-être du remords alors que c’est votre partenaire qui a provoqué la rupture. « C’est de ma faute. Si seulement je n’avais pas fait ça… je suis nul. » Vous en voulez alors à vous-même. Vous l’avez poussée à bout ; vous l’avez trompé. Cessez de considérer que cette rupture qui vous confronte à la tristesse et à la solitude est un châtiment. Beaucoup de femmes ont tant de facilité à se sentir coupables qu’elles éprouvent du remords même quand leur compagnon est particulièrement manipulateur. Il parvient à les convaincre que, s’il les a trompées sans vergogne ni relâche, c’était entièrement de leur faute à elles. Apprenez à repérer ces manipulateurs, ces hommes humiliants pour les éviter définitivement. Sans remords ni regrets, cette fois.

Une fois l’histoire achevée, la rupture subie, vous ferez souvent une découverte amère : votre union n’a pas ressemblé à ce que vous imaginiez au moment où votre amour est né. Vous vous en voulez de vous être trompé. Vous regrettez le bonheur qui aurait pu être le vôtre si vous n’aviez pas commis cette « erreur ». Ces regrets peuvent être utiles car ils donnent un certain recul et les désillusions nous aident à dépasser les apparences. Il ne faut toutefois pas se laisser dévorer par eux. « Tous les hommes sont menteurs. » « Toutes les femmes sont intéressées. » Plus personne ne trouve grâce à vos yeux.

En premier lieu, voici la conduite à tenir pour l’éviter : remémorez-vous ce qui a pu combler vos attentes passées. Et, au-delà, ce que vous n’osiez même pas espérer jadis, alors que vous étiez fillette par exemple. Souvenez-vous de tout ce qu’il vous a été donné de vivre. De ce premier rendez-vous, de cette nuit qui ne ressemblait à aucune autre parmi celles que vous aviez vécues, de cette soirée où vous vous êtes sentie la plus belle au monde, de ce jour où elle vous a fait faire quelque chose dont vous vous croyiez incapable, et de ce fou rire, et de ces larmes qui parlaient d’amour. Bien sûr, après une rupture, il est sans doute moins douloureux de penser à ce qui n’a pas eu lieu qu’au bonheur perdu. Mais ces moments de bonheur ou simplement de bien-être ou de tranquillité font et feront partie de vous à jamais : la séparation ne les a pas fait disparaître. Fermez les yeux et visualisez-les. C’est un peu douloureux, mais ils sont bien vivants en vous. Vous pourrez ainsi renouer le fil de ce que vous avez vécu, des bons moments. Et les regrets vous aideront à affiner votre jugement pour d’autres expériences et à aller de l’avant. Si vous avez connu de tels instants, pourquoi pas à nouveau demain ? Non, tout n’est pas noir. De nouvelles histoires sont possibles, sans trop les idéaliser pour ne pas avoir à revivre les mêmes désillusions. Vous en êtes digne. Ne laissez pas la personne que vous étiez occuper tout votre esprit. Pensez désormais à vous comme vous êtes maintenant. Et quand les regrets sont trop intenses, il faut aller à la recherche de plus anciens encore :


« Trois ans après, dit Justine, j’étais toujours envahie par le regret de mon histoire d’amour avec Xavier qui avait duré moins de deux années. » En examinant en détail cette période, Justine dut reconnaître qu’il y avait eu beaucoup plus de bas que de hauts. Certes, l’amour se loge dans les histoires les plus troublées. Mais dès le début, il y avait entre Justine et Xavier des incompatibilités majeures qui rendaient très prévisible aux yeux de l’entourage la rupture à moyenne échéance.

En fait, en creusant l’histoire de Justine, son attachement passionnel, durant toute son enfance, à son frère, de deux ans son aîné, se révéla. Histoire de couple impossible bien sûr et qui ne put jamais se dire. Quand son frère se maria avec une Brésilienne et alla vivre avec elle dans ce pays, Justine tomba gravement malade. Elle fut hospitalisée à plusieurs reprises pour des problèmes gynécologiques atypiques sans qu’aucun lien ne soit fait avec ce départ. C’est la prise de conscience et l’analyse de ses sentiments incestueux qui ont permis à Justine d’en finir avec ses regrets pour Xavier qui lui servaient de cache-misère.










OEBPS/cover/pagetitre.jpg
SYLVIE ANGEL
STEPHANE CLERGET

LA DEUXIEME
CHANCE EN AMOUR






OEBPS/cover/cover.jpg
SYLVIE ANGEL
STEPHANE CLERGET

LA DEUXIEME CHANCE
EN AMOUR







