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Introduction


« Le bonheur est salutaire pour les corps, mais c’est le chagrin qui développe 
les forces de l’esprit. »


Marcel Proust


Il en est des mots comme de toute chose : ils évoluent au fil du temps. Certains tombent en désuétude, alors que d’autres, au contraire, traversent les âges et gardent leur place dans le langage usuel. À cet égard, le terme « chagrin » a une place un peu particulière : très peu utilisé seul, il s’avère quasi irremplaçable dans quelques expressions. De nos jours, on dit rarement que quelqu’un est chagrin, mais plutôt qu’il est triste ou morose ; on préfère parler de sa tristesse ou de son affliction plutôt que de son chagrin ; et on ne dit plus « chagriner », mais « faire de la peine » ou « blesser ». En revanche, l’expression « gros chagrin » fait partie du vocabulaire courant et ne nécessite aucune explication complémentaire. Il en est de même du « chagrin d’amour », expression tout aussi actuelle, quoique moins univoque ; c’est, à notre époque, la façon la plus courante de parler des aléas sentimentaux et de la souffrance amoureuse.


Que ce soit chez les enfants, les adolescents ou les adultes, on se représente les chagrins comme une épreuve transitoire qu’il faut surmonter avant de retrouver sa joie de vivre ; d’ailleurs, ceux qui n’en ont pas connu les considèrent souvent comme un événement affectant plus volontiers les jeunes filles et dont il est assez facile de se remettre, ce qui leur fait parfois donner des conseils mal appropriés à la personne chagrinée, dont ils ne comprennent pas bien le vécu émotionnel.


On peut pourtant mourir de chagrin. L’histoire de Tristan et Iseut en est l’illustration la plus connue : celui-ci, voyant une voile noire sur le bateau qui doit lui ramener Iseut, croit avoir perdu son amour, et cela le plonge dans un tel désespoir que sa seule issue est de se donner la mort. Cette légende exprime la profondeur et l’essence du tumulte affectif en cause, lequel, sans amour, ne peut exister. La souffrance qu’il représente est directement liée à ce sentiment difficile à définir, mais tellement enthousiasmant. Aimer est ce qui donne un sens à notre vie ; sans cette dimension, le corps pourrait sans doute se développer, mais que deviendrait notre âme, cette mystérieuse part des humains qu’aucune science ne sait qualifier ?


Car l’amour nous porte et nous transporte ; il a le pouvoir de transformer tout ce qu’il touche et change notre regard sur le monde, nous rendant à la fois plus légers et plus profonds. Il aiguise nos sens et nos sentiments, réveille notre ardeur à vivre et nous ouvre à nous-mêmes ; il nous aide à nous montrer plus tolérants, en particulier envers l’être aimé, dont les qualités nous émerveillent. Mais, en même temps, l’amour nous rend plus exigeants, car, après avoir découvert le bien qu’il nous fait, après avoir vibré d’espoir, de désir et de tendresse, nous ne supportons pas qu’il nous soit retiré. De ce fait, le rencontrer nous fait également découvrir notre vulnérabilité. Tant qu’il dure, nous rêvons d’infini – et il est heureux que nous en soyons capables – et nous ne voulons pas penser à l’éventualité d’un renoncement ou d’une perte. Quand cela se produit, nous n’y sommes pas préparés et il nous faut alors affronter soudainement la douleur de la séparation. Plus l’investissement était grand, plus la souffrance est profonde ; plus le temps passé ensemble était long, plus l’attachement est fort ; plus l’enthousiasme à aimer (tel celui du premier grand amour) était vif, plus la chute est brutale… C’est donc chaque fois une version différente qui se joue. Le chagrin peut ainsi revêtir de multiples formes. Il dépend, en effet, de l’âge auquel il survient, des expériences antérieures, amoureuses et personnelles, des attentes envers l’autre, la vie, le couple et, bien évidemment, des circonstances de sa survenue.


Les deux premiers chapitres de cet ouvrage seront donc consacrés aux différents aspects des peines de cœur, de l’enfance à la maturité, et aux particularités affectives des ruptures, abandons, trahisons et déceptions, parfois responsables d’une affliction dont il est difficile de se remettre.


Quoi qu’il en soit, malgré les réelles variations du degré de la souffrance ressentie, c’est toujours d’amour et de perte qu’il s’agit, et c’est pourquoi le troisième chapitre s’attachera à expliquer les mécanismes psychologiques de cet élan vers autrui qui modifie le moi. Cela nous permettra également de comprendre pourquoi un chagrin d’amour fait si mal et de mieux saisir l’ampleur des répercussions de la douleur affective, sur le plan tant psychique que sentimental, émotionnel, somatique et social. Le dernier chapitre abordera enfin les différents aspects de la guérison, celle qui permet à un être blessé de surmonter sa peine et de rouvrir son cœur au futur. Ces voies-là dépendent de chacun, de son cheminement et de son adaptabilité personnelle ; en effet, si certains se remettent bien et rapidement d’une histoire d’amour belle et intense, il faut des mois, voire des années à d’autres pour recommencer à vivre avec confiance, pour des raisons qui relèvent de leur sensibilité autant que de leur passé.


Notre époque a fait d’immenses progrès en matière de physiologie, et nous savons expliquer presque toutes les fonctions organiques de la vie, y compris celles de la procréation. Les mystères de la chimie du cerveau commencent eux-mêmes à être élucidés, et les neuromédiateurs*, ces molécules qui dépendent de nos humeurs et les conditionnent tout à la fois, nous sont de mieux en mieux connus. Grâce à la science et aux chercheurs, on peut maintenant expliquer les conséquences des perturbations affectives et, éventuellement, les soigner quand l’humeur reste sombre ou quand le sommeil ne réapparaît pas, une fois passé la nécessaire période d’adaptation faisant suite à un événement aussi stressant qu’une séparation.


Toutefois, au fil de ma pratique et à travers les nombreux patients qui m’ont fait confiance, j’ai acquis la certitude que les capacités humaines dépassent de loin ce que laissent supposer les connaissances théoriques actuelles concernant les mécanismes intimes des sentiments et des émotions.


Ce livre n’a donc pas été conçu comme un mode d’emploi du chagrin d’amour réussi, mais comme une réflexion sur les liens entre l’amour, avec ses joies et ses douleurs, et la sagesse. La vie, en effet, nous impose des épreuves qui jalonnent notre existence ; celles-ci sont plus ou moins difficiles à supporter, il est vrai, mais toutes nous aident à grandir, si nous savons en tirer un enseignement. Nous ne choisissons jamais de souffrir, ni en perdant l’affection que nous portons à autrui, ni en cessant d’être aimés, mais cela nous fait progresser vers la maturité affective et nous aide à mieux nous connaître. Cette voie ardue vers notre moi profond est celle de la sagesse, celle qui nous pousse à nous remettre en question et nous fait découvrir des pans de nous-mêmes que nous ne connaissions pas, nous permettant par là de devenir sinon meilleurs, du moins plus adultes.



Frédérique Hédon









Chapitre I


Chagrins d’amour au fil des âges


« On prend tout pour des chagrins d’amour quand on est jeune et qu’on ne sait pas. »


Louis-Ferdinand Céline, 
Voyage au bout de la nuit


Nous avons l’habitude d’entendre parler du chagrin d’amour au singulier, comme s’il s’agissait d’une perturbation émotionnelle univoque, semblable d’un être à un autre. En réalité, il n’y a pas une seule forme de chagrin d’amour, mais plusieurs, et il n’y a pas non plus une seule cause de chagrin d’amour, mais plusieurs également. En effet, en fonction du contexte relationnel et de l’âge des individus, l’implication personnelle et sentimentale vis-à-vis de l’amour et du couple n’est pas la même, et les conséquences d’un éventuel chagrin en sont modifiées. En outre, même si les séparations rendent malheureux les deux conjoints, confrontés l’un comme l’autre à l’échec de leur relation, le vécu émotionnel est profondément différent pour celui qui cause un chagrin d’amour et pour celui qui le subit, ce dernier ayant beaucoup plus de mal à s’en remettre.


En même temps, la formulation au singulier relève d’une certaine dose de bon sens et de justesse. D’abord, parce qu’un lien entre deux êtres est toujours unique et que, à ce titre, chaque chagrin d’amour l’est aussi, y compris si une personne en connaît plus d’un au cours de sa vie. Ensuite, parce que sa survenue provoque une série de réactions en cascade, qui s’avèrent similaires d’un individu à l’autre, comme nous le verrons dans un autre chapitre.


Cela étant précisé, pour les humains que nous sommes, le chagrin d’amour se décline en réalité au pluriel et il en existe de nombreuses variantes, qui dépendent, d’une part, du lien amoureux, de l’environnement affectif, de la situation familiale, des diverses phases de l’existence, et, d’autre part, du caractère de la personne concernée, de sa capacité à réagir aux épreuves, de son degré de confiance et d’estime de soi. On le voit, les éléments en jeu sont multiples, et les combinaisons entre eux, presque infinies.


Par ailleurs, le bouleversement psychologique d’un chagrin d’amour n’est pas identique en cas de rupture, de déception, de trahison ou d’abandon, et son ressenti, ou plus exactement son expression, est différent chez l’homme et la femme, ce qui peut tromper parents, amis ou proches lorsqu’ils cherchent à apporter leur aide.









Tout petit, 
on peut déjà être amoureux


Les émotions de l’amour ne sont pas réservées aux adultes et aux adolescents. Les jeunes enfants sont déjà tout à fait capables d’éprouver des sentiments très forts. Si l’expression « C’est mon amoureux (amoureuse) » amuse, le plus souvent avec raison, les parents d’un élève de maternelle ou d’école primaire, il faut savoir qu’un enfant y met parfois tout son cœur et qu’il peut faire preuve, comme il le fait avec ses parents, d’une demande très exclusive à l’égard de son amoureux et ressentir facilement de la jalousie si son attente est contrariée. À la « petite école », les amitiés se font et se défont, parfois en quelques jours, et l’enfant qui se sent délaissé le vit avec incompréhension et chagrin. De la même façon, un éloignement ou une séparation (déménagement, changement de section ou d’établissement, etc.) peuvent provoquer un sentiment de perte, que, sans dramatiser, il est bon de prendre au sérieux. Les parents ne doivent pas hésiter à parler de l’amour avec de jeunes enfants et ne doivent pas non plus craindre de leur dire, avec des mots simples et adaptés à leur niveau de compréhension, bien sûr, que, si l’amour est source de joies intenses, il s’accompagne quelquefois de moments de tristesse ou de jalousie, car c’est le meilleur moyen de les aider à préparer leur vie amoureuse future, y compris à l’adolescence.









L’adolescence, 
l’âge des premières amours


Il n’y a pas d’âge pour affronter les aléas de l’amour, et l’adolescence, temps des premières amours, ne préserve pas du chagrin. C’est en effet à l’époque où l’on aborde le monde des adultes que s’ébauchent les émois amoureux, lesquels sont source d’emballement et d’enthousiasme, mais aussi de déception et de frustration.


Le premier chagrin d’amour peut survenir très tôt, indépendamment de la durée, parfois très courte, de la relation ou de son impossibilité à être poursuivie (lors de vacances à l’étranger par exemple). Vécus de façon plus ou moins intense, en fonction des circonstances de la rencontre et de la personnalité de chacun, ces premières amourettes et ces premiers flirts, qui relèvent à la fois de sentiments neufs et d’attirance physique, créent chez les jeunes une relative confusion entre amour, envie de séduire, intérêt sexuel et curiosité. À cet âge-là, se dire « Je suis amoureux de… » quand on éprouve de l’attrait envers quelqu’un semble, en toute logique, la phrase la mieux adaptée à la situation, même si, dans certains cas, il n’y a pas encore de relation établie avec celui dont on se croit amoureux.


Les amours adolescentes, comme la plupart des affects touchant les êtres très jeunes, sont des sentiments forts, voire exacerbés, mais labiles et changeants, et, si l’on s’enflamme facilement à cet âge, en amitié comme en amour, l’embrasement peut se transformer en feu de paille, alors rapidement consumé et balayé d’un simple coup de vent…


Toutefois, mêmes passagères, ces amours-là sont riches d’enseignement et, preuves intangibles de notre capacité à aimer, elles nous aident à nous construire.


Les émotions amoureuses
sont liées à la maturation psychique


L’apparition d’émotions amoureuses proches de celles des adultes, comme l’éveil de l’intérêt sexuel, fait partie intégrante du processus de maturation psychique. L’amour permet aux adolescents de découvrir un nouvel élan, celui du désir physique, ainsi qu’un nouvel investissement affectif et une nouvelle proximité émotionnelle qui les incitent à élargir leur sphère intime en dehors de leur famille. Il s’agit là d’une évolution nécessaire, car ils ont besoin de remplacer la mère et le père, ces personnes qui ont été les plus proches d’eux depuis la plus tendre enfance et dont il faut s’éloigner et s’affranchir (au moins partiellement et de façon transitoire) pour devenir adulte et autonome. Cela leur permet d’aller à la rencontre d’eux-mêmes, que ce soit dans les émois de leur corps ou dans leur capacité à séduire, et d’apprendre à établir une relation avec autrui tout en se cherchant à travers l’autre. Flirts et amourettes, si typiques de l’adolescence, permettent d’expérimenter les rituels d’approche et la sensualité, sans nécessiter obligatoirement une relation affective profonde avec l’« amoureux(se) » choisi(e). À cette période proche de l’enfance, jeunes gens et jeunes filles sont encore très centrés sur eux-mêmes, et leur investissement amoureux reste donc partiel, ce qui limite la profondeur d’un éventuel chagrin. De ce fait, dans bien des cas, les chagrins d’amour des adolescents, dont la survenue est liée à l’inconstance de leurs sentiments propres ou de ceux de l’autre, sont en réalité des peines de cœur passagères, vite arrivées et vite oubliées.


Se sentir troublé par la présence d’un autre adolescent passe rarement inaperçu de celui qui le vit, mais trouver le ton juste pour le montrer et l’exprimer, c’est une tout autre histoire, qui peut donner lieu à des quiproquos ou à des frustrations.


 Je l’aime pour toujours 


«Il est top, j’ai craqué pour lui dès que je l’ai vu et j’ai tout de suite compris que c’était lui. » Marine, 15 ans, parle ainsi à sa mère de son amoureux, Justin, âgé de 17 ans, qu’elle a rencontré il y a un mois, pendant les vacances de Noël, qu’elle passait chez ses grands-parents, en Bretagne. Elle n’a aucun doute : ce garçon est formidable, ils s’entendent à merveille, se ressemblent « comme deux gouttes d’eau », et elle se voit vivre avec lui pour toujours… Ces dernières semaines, la mère de Marine a effectivement noté que sa fille ne travaillait pas beaucoup et passait encore plus de temps que d’habitude au téléphone et à l’ordinateur… Mais elle a également remarqué combien l’humeur de Marine s’était améliorée et combien cette dernière s’était mise à faire des efforts de présentation. Elle se lave les cheveux, se maquille un peu et passe une partie de son temps à essayer ses vêtements à elle et ceux de sa mère pour « trouver ce qui lui va ». Son humeur a changé aussi, et elle s’est rapprochée de sa maman, à qui, pendant les deux ans précédents, elle n’avait pourtant cessé de faire des reproches. Émue de voir sa fille sur un nuage, après s’être souvent demandé ces derniers temps s’il ne fallait pas craindre une dépression et l’emmener chez un « psy », la mère de Marine pose des questions sur le jeune homme et propose de le recevoir à la maison ; elle fait toutefois remarquer à sa fille qu’amour et études ne sont pas incompatibles et qu’il n’est pas question de ne plus rien faire à l’école. Au cours des semaines suivantes, Marine semble heureuse, amoureuse, et de mieux en mieux dans sa peau : elle troque les pantalons baggy pour les jeans slim, a changé de coiffure et a même tendance à laisser un peu trop ouverts ses chemisiers… Envolés, les fameux complexes du style « Je suis trop grosse », « Mon nez n’est pas beau », « Ma poitrine est trop petite ». Marine se sent plus jolie. En même temps, elle semble jouer d’une assurance nouvelle et confie qu’un garçon « hyper-cool » de terminale lui a fait des avances, avances qu’elle a repoussées, dit-elle, puisqu’il y a Justin. Tout s’effondre le jour où ce dernier, après un stage de voile pendant les vacances de Pâques, oublie de téléphoner le soir de son retour et lui annonce le lendemain qu’il veut rompre, pour des raisons que Marine trouve « fumeuses ». Ulcérée, elle pleure pendant plus d’une semaine du matin au soir, délaisse complètement son travail scolaire et refuse même de sortir avec ses copines. Elle envisage de se venger de Justin, de le « démolir » auprès de leurs amis communs de Bretagne, et jure qu’elle n’aimera plus jamais aucun garçon. Quand sa meilleure amie l’invite à son anniversaire, Marine accepte de mauvaise grâce de s’y rendre et attend le tout dernier moment pour « enfiler quelque chose ». Elle en revient le soir d’humeur bien plus légère : ses copines et elle se sont raconté leurs secrets sur les garçons, elles ont beaucoup ri et établi ensemble une stratégie pour se protéger des peines de cœur. Et puis, à la fête, il y avait ce garçon de terminale qu’elle trouve « vraiment trop cool », comme elle dit.


L’avis du psy


Grâce aux premiers élans amoureux, jeunes gens et jeunes filles découvrent qu’ils peuvent plaire, et c’est très important. À la puberté, en raison de leurs transformations corporelles, les adolescents se sentent « mal dans leur peau », se posent beaucoup de questions sur leur apparence et ont tendance à porter des vêtements très larges pour rester à l’abri des regards. Ils se comparent aux adultes qui leur servent de modèles (stars du cinéma ou de la musique, champions sportifs, top models, etc.) et se jugent de façon négative : les garçons ne se trouvent pas assez musclés, pas assez grands, les filles se trouvent volontiers trop rondes, trop petites, trop brunes, pas assez blondes… Se trouver un amoureux ou une amoureuse est un excellent moyen de renforcer son image : lire l’admiration dans ses yeux est le meilleur miroir qui soit, et cela permet de se regarder soi-même avec plus de tolérance. Ainsi conforté dans son aptitude à être « aimable », l’adolescent se voit différemment et ose plus facilement s’aventurer vers l’autre. 


Grâce à ce qu’elle vient de vivre, Marine a ainsi pris confiance en elle et constaté qu’elle pouvait plaire également à d’autres garçons. Ce bénéfice lui est resté acquis et elle s’en est servie pour reprendre du poil de la bête après la rupture. De plus, malgré son honnêteté vis-à-vis de son petit copain, Marine s’est rendu compte qu’elle-même n’était pas insensible à d’autres garçons… Cela lui a fait entrevoir que Justin n’était pas le seul sur la terre et a favorisé la réparation du chagrin ressenti, lequel relève plus d’un mécontentement que d’une douleur profonde. La complicité mère-fille, présente dans ce cas, explique à la fois pourquoi Marine s’est tournée vers sa mère pour confier ce qui lui arrivait, tout comme elle explique pourquoi il existait des tensions entre elles. Il fallait que Marine s’éloigne de sa mère pour pouvoir aller vers l’extérieur, et les reproches lui ont permis de créer la distance nécessaire. Une fois qu’il a réussi à se séparer suffisamment pour trouver la part d’autonomie qui lui est nécessaire pour grandir, l’adolescent peut se rapprocher à nouveau de ses parents, surtout si ces derniers modifient également leur façon de se comporter. Ce n’est pas facile, car il leur faut maintenir leur rôle de guides, tout en acceptant d’être moins directifs. Le jeu en vaut la chandelle, car réussir à trouver ce nouvel équilibre assure la qualité des relations futures, fondées sur le respect et la confiance.
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