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« Se séparer sans se détester est un guide bienveillant et compatissant permettant de surmonter et d’utiliser le chagrin de la rupture pour transformer et enrichir votre existence. Le processus proposé par Katherine Woodward Thomas vous aidera non seulement à ressentir de nouveau une plénitude émotionnelle, mais permettra également à toutes les personnes impliquées de vivre un avenir positif et plein d’espoir. Ce livre fera évoluer notre paradigme et édifiera désormais notre manière collective de mettre un terme à une relation amoureuse. »

John Gray, auteur de Les Hommes viennent de Mars,
les femmes viennent de Vénus




« La sagesse et l’intelligence de Katherine Woodward Thomas sont à la hauteur de son empathie et de son courage. Ses enseignements pertinents, limpides et visionnaires ont toujours été le symbole de la responsabilisation et de la guérison pour de nombreuses personnes, dont je fais partie. Sa perspicacité prophétique et ses conseils d’une grande noblesse, mais indiscutablement à la pointe du progrès et applicables, nous guident pas à pas pour traverser le territoire souvent miné des ruptures et séparations. Je suis vraiment ravie de la présence de Katherine sur cette planète. »

Alanis Morissette, chanteuse, auteure et compositrice, vainqueur de plusieurs Grammy Awards





À tous les artistes sociaux, agents de changement
et pionniers des nouvelles relations humaines
qui, avec beaucoup de cœur, une bonté immense
et une vive intelligence
s’attachent à améliorer les choses…

et à Mark et Alexandria,
qui perpétuent le bonheur.
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INTRODUCTION

Le côté obscur de l’amour


Toute intimité renferme, quelque part sous les dehors pleins d’amour du début, les prémisses bien dissimulées d’une véritable catastrophe.

ELIZABETH GILBERT







Au moment d’emprunter l’allée de l’église pour rejoindre son véritable amour, qui pense se retrouver un jour parmi cette moitié de la population qui connaîtra les affres du divorce ? Nous n’envisageons pas non plus la peine de cœur lorsque nous savourons une toute nouvelle union pleine d’espoir et prometteuse d’un bonheur pour la vie. Nous croyons dur comme fer à l’amour, résolus à étancher notre soif d’éternel et prêts à prendre tous les risques dans notre quête du bonheur à jamais.

En tant qu’auteure de l’ouvrage à succès Calling in « The One »: 7 Weeks to Attract the Love of Your Life, et enseignante à travers le monde, pour des centaines de milliers d’élèves qui ont appliqué mes principes afin de se débarrasser de leurs obstacles intérieurs à l’amour et à des relations amoureuses réussies, je mentirais si je vous disais avoir voulu écrire une suite. Je n’avais pas plus envie d’écrire cette suite que vous de la lire.

En fait, quand j’ai pris conscience que mon mari, depuis près de dix ans, et moi-même, allions mettre fin à notre mariage, mes pensées n’avaient pas grand-chose de bienveillant. Allongée sur le dos sur la pelouse d’un parc situé non loin de chez nous, à regarder cet immense ciel bleu et à rechercher la signification de ces événements indésirables, j’ai murmuré la seule phrase qui me semblait adaptée à l’instant vécu. « Non mais sans blague ! » ai-je dit, furibarde. J’étais plus qu’irritée face aux forces invisibles de la vie et de l’amour qui semblaient prendre un malin plaisir à se divertir à mes dépens – des forces comme déterminées à m’offrir avec une malice malvenue la fin heureuse d’une enfance plutôt chaotique. Une fin heureuse révélée si joliment et publiquement dans mon premier livre.

C’était, au mieux, gênant.
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Vous ne pouvez pas contrôler tous les événements qui se produisent dans votre vie, mais vous pouvez décider de ne pas vous laisser réduire à cela.

MAYA ANGELOU



Et pourtant, une fois le choc de la prise de conscience digéré, j’ai pris soin de vérifier que c’était bien réel. Car, petite fille, à l’instar de milliers de mes pairs, j’avais été prise en otage par mes deux parents lors de leur brutale séparation. Leur rupture fut si peu bienveillante qu’elle a entraîné une lutte assez violente pour ma garde. En fin de compte, mon père a jeté l’éponge alors que j’avais dix ans et a renoncé à ses droits parentaux à cause de son incapacité à s’entendre avec ma mère exaspérée. Si, alors que mon mariage allait à vau-l’eau sous mes yeux, mes connaissances n’étaient pas immenses en la matière, je savais une chose : je n’allais pas infliger ça à notre fille.

Cependant, quand notre séparation est arrivée, j’ai découvert que je m’étais fait du souci pour rien. Notre rupture a non seulement été très courtoise, mais également profondément bienveillante, respectueuse et humaine. Elle était drapée d’une générosité et d’une bonne volonté inattendues, avec des gestes d’amitié et de soutien mutuels. Mon ex-mari Mark et moi-même avons fait tout ce qui était en notre pouvoir pour nous faire le moins de mal possible, ainsi, bien entendu, qu’à notre fille, dont la préoccupation première était de ne pas perdre le contact avec son père, comme c’était arrivé à deux de ses amies. Tous deux désireux de faire preuve de cohésion et de veiller à son bien-être, pendant et après le processus de séparation, nous l’avons volontiers rassurée.

Nous étions loin des horribles ruptures que j’avais vécues par le passé – tous ces mois pendant lesquels j’avais perdu l’appétit et le sommeil et où j’étais tellement rongée par la colère qu’il ne se passait pas un jour sans que je rabroue un pauvre inconnu innocent qui avait le malheur de se trouver sur mon chemin. À une époque, j’étais tellement perdue que j’ai recommencé à fumer – après avoir laissé de côté la cigarette pendant dix ans – et que le  stress m’a fait perdre la moitié de mes cheveux. Ma rupture catastrophique la plus homérique, celle qui m’a déchiré le cœur, traumatisée et détruite, est intervenue quand mon petit ami du lycée Frank et moi avons rompu. Elle m’a hantée pendant des années, incapable que j’étais de faire le deuil de cette relation. J’ai continué à rêver de lui pendant près de vingt ans. Je me réveillais en sursaut d’un sommeil réparateur pour me rendre compte, horrifiée, que je l’avais bien perdu pour toujours et qu’il vivait désormais à des milliers de kilomètres de moi, heureux avec sa femme d’une beauté impressionnante et leurs trois enfants parfaits.

Comme vous, je connais bien le côté obscur de l’amour. Voilà pourquoi, après avoir traité mon choc et ma douleur, j’ai immédiatement entrepris de déchiffrer le processus unique grâce auquel Mark et moi-même avions réussi à mettre fin à notre couple avec tant de bonne volonté et de grâce. Je savais que nous étions face à un phénomène incroyablement précieux, conscience renforcée par les membres de notre premier cercle qui hochaient la tête avec stupéfaction et déclaraient n’avoir jamais vu aucun couple renoncer à leur mariage avec tant de prévenance et de bienveillance.

Autant j’avais aspiré à la fin heureuse d’une enfance loin d’être enchanteresse, là, c’était comme si le destin m’avait étrangement fait découvrir un nouveau type de fin heureuse. Une façon de mettre un terme avec dignité, bonté et distinction à une relation amoureuse, sans qu’aucun des protagonistes n’en sorte anéanti ou détruit. Je me suis rendu compte que je pouvais confectionner quelque chose de beau à partir de cette expérience. Nous avions en fait mené à son terme une procédure de séparation en cinq étapes, que j’avais fini par identifier. Toutes les personnes concernées par notre séparation en étaient sorties indemnes et en bonne santé et non blessées, isolées et dévastées.

Dans la mesure où je crois à l’amour et où je défends avec conviction le mariage et les relations durables, les ruptures font probablement partie, avec le réchauffement climatique, la maltraitance des personnes âgées et la pauvreté des enfants, des choses que j’aime le moins. Vu mon mépris pour les ruptures et divorces, pourquoi emprunter personnellement cette voie ? La relation entre Mark et moi était-elle terrible au point de m’aventurer dans l’univers nauséabond des foyers divisés et du démantèlement des rêves et espoirs entretenus depuis longtemps ?

Il existe des millions de façons de cultiver un mariage, dont la plupart sont trop banales pour être mentionnées. Mais en un mot, ce qui nous est arrivé à Mark et à moi, c’est que j’ai changé. Je veux dire par là que j’ai changé de manière radicale et arbitraire à plus d’un titre. C’est le danger lié à la profession, l’inconvénient d’enseigner le développement personnel et la transformation. Mon mari ne m’a pas trompée, ni maltraitée, et ce n’était ni un alcoolique, ni un individu accro au jeu. Cependant, au fil des ans, les principales valeurs constituant nos fondations se sont craquelées de plus en plus.

Si je suis une accro au changement, sans cesse à repousser mes limites et celles des autres afin que nous puissions exploiter notre potentiel dans tous les domaines de la vie et de l’amour, Mark est un homme gentil qui aspire à l’idéal spirituel de l’acceptation totale et de l’appréciation des choses telles qu’elles sont, sans éprouver le besoin de changer quoi ou qui que ce soit. De mon côté, fouiller les sombres recoins de notre psychisme afin de découvrir et purifier nos motivations intérieures me passionne, tandis que lui ne s’attarde pas sur les défauts et préfère apprécier la bonté et la beauté de tous les êtres vivants. Il n’est cependant pas question de dire que l’un a tort et l’autre raison, car ce sont deux superbes voies à suivre. Et souvent, quand les deux membres d’un couple sont ainsi aux antipodes l’un de l’autre, ils trouvent le moyen de se contrebalancer, de se compléter et de combler les lacunes de l’autre le plus admirablement du monde. Mais entre et Mark et moi, les conversations sur les sujets les plus importants et ayant une place sacrée dans notre cœur tombaient à plat, d’une façon qui ne nous laissait guère de place pour évoluer ensemble vers une vision ou un but commun, quelque chose dont nous avouions avoir particulièrement besoin dans notre existence. Nous avions beau prendre soin de l’autre, il est devenu évident que le sujet sur lequel notre harmonie était la plus flagrante était l’amour que nous partagions pour notre fille.

Si nous étions nés cinquante ans plus tôt, nous serions restés sans problème ensemble pour le bien de notre fille, sans trop y réfléchir, même si, à vrai dire, nous n’aurions probablement pas convolé en justes noces. En effet, les mariages mixtes étaient illégaux dans une grande partie des États-Unis, jusqu’à ce que la Cour suprême statue sur le sujet en 1967. Dans la mesure où je suis blanche et Mark afro-américain, à l’époque, nous aurions dû risquer jusqu’à nos vies pour nous choisir l’un l’autre – autre preuve de l’évolution permanente de la culture.

Cependant, mis à part ce léger détail, à l’instar de millions d’autres individus dans le monde occidental, j’attends plus de mon association première que de rester en couple pour les enfants. Comme le souligne l’auteure et historienne du mariage Stephanie Coontz, les relations ont plus changé ces trente dernières années que lors des trois précédents millénaires1. Et, comme nombre d’entre nous, j’aspire à une union bien plus évoluée que celle dont rêvaient ma mère et ma grand-mère. Je ne veux pas dire par là qu’avec Mark, nous n’étions pas résolument déterminés à élever notre fille pour qu’elle soit équilibrée, en bonne santé et heureuse. Notre vie tournait autour de cet engagement commun, mais fallait-il pour cela être prisonniers des liens du mariage et moralement dans l’obligation d’avoir des rapports sexuels ensemble pour le restant de nos jours ?
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J’ai tissé un parachute à partir de toutes les chutes.

WILLIAM STAFFORD



Bon, Mark est un type sexy, mais… sérieusement ?

Je suis évolutionniste dans l’âme. Je crois ainsi en cette noble quête consistant à m’efforcer en toute conscience de devenir un être humain plus sage, plus éclairé et plus évolué afin de contribuer à bâtir des sociétés qui le sont tout autant. Je suis toujours fascinée par les liens d’affection novateurs un peu décalés, voire carrément marginaux. C’est mon côté excentrique. En tant que « créative culturelle2 » – et il y a des millions de personnes comme moi dans le monde entier –, j’ai tendance à innover dans le vaste territoire des relations humaines. Mon orientation en tant que thérapeute familiale et conjugale certifiée est très axée sur la psychologie humaniste, avec un profond attachement pour le mouvement du potentiel humain, dont l’objectif est de s’efforcer d’exprimer tout notre potentiel, aussi bien sur le plan individuel que sociétal. Je ne suis donc pas du genre à rester mariée en me basant sur ce qui est mieux pour les enfants selon les principes culturels en vigueur. Ces principes, bien que certainement étayés par la recherche et méritant de faire l’objet de débats et d’une réflexion approfondie, semblent fondamentalement manquer de créativité pour répondre à la question : comment créer une vie de famille stable, équilibrée et pleine d’amour après un divorce ? En y réfléchissant ainsi, ma curiosité m’a permis de sortir le meilleur de moi-même et je me suis profondément intéressée à la façon de mieux nous y prendre dans ce domaine sur un plan collectif.


Un vrai périple à accomplir

Dans les pages à suivre, je vais vous faire part du fruit de cette curiosité. Je vous invite à me rejoindre dans ce qui est devenu un profond voyage intérieur vers l’apaisement, la transformation, le développement et la réinvention. Pour commencer, je vais vous demander de réfléchir aux principes collectifs existant depuis longtemps en matière de séparation et de divorce, puis de revenir sur la conclusion primaire couramment tirée selon laquelle une relation amoureuse est un échec si elle se termine pour une raison autre que le décès de l’un ou des deux acteurs. Je tenterai également de mieux nous éclairer sur la façon dont, dans notre perception collective de l’échec, nous n’avons jamais dépassé le stade de la séparation primaire et destructrice. Celle-ci nuit pourtant grandement à notre bien-être et à notre santé émotionnelle et nous handicape souvent, ainsi que nos enfants, de manière considérable et nous empêchent d’avancer dans la vie. Et je nous offrirai enfin une nouvelle possibilité, la séparation bienveillante (en anglais, Conscious Uncoupling), moyen sain et humain de mettre un terme à une relation amoureuse.

Ensuite, la seconde partie vous fera adopter votre propre processus de séparation bienveillante, avec des conseils intimes et un soutien pour chacune des cinq phases qu’il comprend. De la première phase, « trouver la liberté émotionnelle », à la dernière, « vivre heureux… même après », vous trouverez les outils pratiques et les techniques nécessaires pour opérer la transition en douceur, jusqu’à ce sentiment de plénitude.

Si vous souffrez énormément en ce moment, vous préférerez peut-être aller directement à la seconde partie de ce livre, puis revenir à la première, une fois votre masque à oxygène en place et votre respiration retrouvée.




Mon dilemme moral personnel

Je dois avouer que j’ai longuement hésité avant d’écrire cet ouvrage. Je rechignais un peu à coucher tout ceci sur le papier, en grande partie parce que je ne souhaitais encourager personne à prendre avec désinvolture cette décision cruciale qui consiste à mettre un terme à une relation qui dure depuis longtemps et vous tient à cœur. Que se passe-t-il quand vous ôtez la honte sociale associée à l’« échec » d’une relation ou la terreur à l’idée de traumatiser pour toujours vos enfants, qui sont désormais issus d’un foyer « brisé » ? Je ne veux certainement pas contribuer à faire pencher, même légèrement, la balance en faveur des mariages qui prennent fin avant la mort de l’un ou des deux membres du couple.
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La vie n’est pas toujours juste. Vous pouvez même attraper une écharde en glissant sur un arc-en-ciel.

CHERRALEA MORGEN



Je suis une fervente partisane des unions durables et solides et je fais de mon mieux pour inciter les couples à rester ensemble dans la mesure du possible. En fait, quand des clients entrent dans mon cabinet en disant qu’ils souhaitent une séparation bienveillante, j’ai tendance à me disputer amicalement avec eux, en essayant de mettre à mal leur certitude et de révéler son caractère prématuré. Partisane convaincue de l’amour dévoué, je suis ravie des récents changements du paysage marital américain, nos amis homosexuels des deux sexes étant invités eux aussi à nous rejoindre pour former des couples durables, stables et légaux en mesure de renforcer la société américaine. Il est donc important de comprendre que je n’ai pas conçu ce processus pour faire peu de cas du choix de la séparation. En fait, dans le chapitre Quand et comment mener à bien ce programme, nous aurons une discussion sérieuse sur la raison pour laquelle rester ensemble peut s’avérer la meilleure option.

Mais voici ce que je veux faire comprendre. Dans un monde où les divorces sont plus nombreux que les achats de voitures neuves ou les pamplemousses ingurgités au petit-déjeuner, j’estime que le moment est venu d’apprendre à mieux s’y prendre pour se séparer. C’est le cœur même de l’ouvrage que vous tenez entre les mains.




À qui s’adresse ce livre ?
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Si la vie nous donne des pierres, il nous incombe de choisir de construire un pont ou un mur avec.

ANONYME



Le processus de séparation bienveillante n’est pas réservé à ceux qui ont pris le chemin de l’autel, mais à quiconque souffre du chagrin indicible que provoque l’amour perdu. Toutes les ruptures, aussi incroyablement douloureuses qu’elles soient, constituent également un tournant crucial. Le renoncement à un amour est un moment charnière de la vie qui implique une décision sérieuse de votre part. À partir de votre désespoir encore fumant, soit vous jetez l’éponge et vous vous jurez de ne jamais plus souffrir ainsi afin de protéger votre cœur, soit vous trouvez un moyen de vous servir de cette expérience tragique pour développer une plus grande sagesse, profondeur d’esprit, maturité et capacité à aimer et être aimé. En un mot, une séparation est une occasion unique de vous réveiller sur le plan spirituel, qui vous propulse vers une authenticité, une compassion, une sagesse, une profondeur d’esprit et – si j’osais – une joie sans précédent. Le seul moyen pour que l’agonie aiguë accompagnant la rupture se mue en joie est de vous efforcer de préparer votre cœur et votre esprit en conséquence.

Si vous avez le courage de vous relever et de voir le bon côté et le caractère précieux de votre peine, ce livre est fait pour vous. Si vous exprimez le souhait d’utiliser ce chagrin qui vous submerge pour évacuer tous les mensonges que vous supportez depuis bien trop longtemps et vous libérer des schémas pénibles que vous ne pouviez affronter jusqu’à présent, ce livre est fait pour vous. Si vous considérez cet échec comme une occasion de vous affranchir de tout ce qui vous affaiblissait et vous incitait à vous montrer sous votre moins bon jour, ce livre est fait pour vous. Si vous êtes prêt à vous servir de cette perte atroce pour ouvrir votre cœur et décupler votre capacité à vous aimer et à aimer les autres avec sincérité, ce livre est fait pour vous. Si vous avez le courage de faire de cette expérience quelque chose de beau, pour vous-même et tous ceux que vous aimez, alors ce livre est fait pour vous.
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Si la réponse est l’amour, pourriez-vous répéter la question ?

LILY TOMLIN



J’aimerais vous promettre de pouvoir rompre sans douleur si vous exécutez ce processus de séparation bienveillante, mais ce n’est pas possible, car l’être humain est génétiquement conçu pour créer des liens affectifs et qu’il est tout simplement impossible de ne pas saigner un peu (voire beaucoup) lorsque ces liens se rompent, même si nous procédons avec la plus grande douceur. Cependant, pour avoir aidé des milliers d’élèves à mener ce processus à bien, pendant les jours, semaines ou mois que nous passerons ensemble, je ferai mon possible pour vous mener, vous et vos proches, vers la plénitude. Je vous promets que, de l’autre côté de cette sombre nuit spirituelle, votre vie ne sera pas seulement tolérable, mais plus belle malgré les épreuves endurées. Je vous promets de retrouver l’espoir d’aimer de nouveau, le cœur ouvert, heureux et confiant en votre capacité à ne pas reproduire les mêmes erreurs. Et je vous promets enfin qu’un jour, vous repenserez à ce moment terriblement difficile de votre vie en exprimant toute votre gratitude pour avoir transformé la pire expérience de votre existence en une opportunité de devenir meilleur et plus heureux.







1. Stephanie Coontz, Marriage, a History: How Love Conquered Marriage, Penguin Books, New York, 2006, p. 4.


2. Paul H. Ray et Sherry Ruth Anderson, Émergence des créatifs culturels : enquête sur une population croissante tournée vers l’écologie, les valeurs féminines, le social et le développement psychospirituel, éditions Y. Michel, Barret-le-Bas, 2001.










PREMIÈRE PARTIE
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Se séparer d’une meilleure façon
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CHAPITRE 1

La honte, les reproches et l’échec de l’amour


Nous qui l’avons vécu savons que l’amour est un long fleuve tranquille qui peut se transformer en redoutables rapides.

MARTHA BECK







Une rupture est surtout horrible car nos attentes sont trahies par la réalité de la relation. L’incapacité à remplir l’objectif qui consiste à vivre longtemps heureux ensemble, auquel nous aspirons, constitue un échec tellement atroce que nous estimons ne jamais pouvoir nous remettre du choc, du chagrin et encore moins de la honte associée.

Outre la tristesse que me procurait la fin de mon mariage, je dois avouer que j’étais tout autant mortifiée par le sentiment de perdre la face au moment de l’annoncer aux autres. Le schéma classique de l’amour est inscrit dans nos gènes collectifs et il est très simple : s’il dure, c’est qu’il est sincère, s’il ne dure pas, c’est qu’il n’était pas sincère. Autre explication, quelqu’un a vraiment tout fichu en l’air.

En disant aux gens que Mark et moi nous séparions, je pouvais m’attendre à une dévalorisation voilée et automatique de notre couple, de l’un de nous ou de nous deux. J’entendais d’ici les réactions des gens. Pas ouvertement, bien entendu, mais dans l’intimité de leurs têtes, dont les pensées ne sont pas aussi intimes que nous le pensons. Oh, ça ne devait pas être très sincère dès le début ou Oh, je n’ai jamais eu une haute opinion de lui (ou d’elle, en fonction de la personne). Il n’en fallait pas plus pour m’inciter à rester à la maison, vêtue de mon pyjama en flanelle et enveloppée dans un édredon, à regarder de vieux films tout en mangeant du beurre de cacahuètes avec morceaux. Vous savez, ce genre de films où la fille finit par sortir avec le type… Et oui, vous avez deviné la fin : « Et ils vécurent heureux… »

La plupart d’entre nous pensent que le véritable amour, c’est pour la vie, surtout quand le couple a prononcé ses vœux devant les amis et la famille. « Jusqu’à ce que la mort nous sépare » est une expression qui fait partie des cérémonies de mariage depuis son apparition en 1549 dans le Livre de la prière commune, et peut-être même bien avant. De la tradition ancestrale indienne obligeant une femme à se jeter sur le bûcher funéraire de son défunt mari à la coutume voulant que l’on bande les pieds des petites filles chinoises afin de s’assurer qu’elles ne puissent pas fuir leur mari par la suite, la dimension éternelle (ou presque) du mariage est bien réelle.

Nous jaugeons même la valeur de nos unions à l’aune du temps passé ensemble, avec des jalons bien précis, en termes d’anniversaire de mariage, associés à des cadeaux suggérés toujours plus onéreux. Étain pour les dix ans, argent pour les vingt-cinq ans et or pour les cinquante ans de mariage. Même en écrivant ces lignes, je me demande quel cadeau en étain j’aurais offert à Mark si j’avais tenu un tout petit peu plus longtemps : peut-être une jolie chaîne à clés ou une paire de boutons de manchette chic en étain ? Il y a longtemps, bien avant que j’épouse Mark, je me souviens d’un soir tard où j’étais couchée en boule sur mon canapé, à lire des articles pour la maîtrise de psychologie clinique que je préparais. Les dires d’un psychologue respecté sur les mariages qui durent m’ont fait un choc : « Ne fêtez les cinquante ans de mariage de deux personnes qu’après avoir compris ce que leur relation a fait à leur âme. » Je n’avais jamais entendu quelqu’un capable de rabaisser notre idéal de longévité afin de déterminer la valeur d’une union.

Cela nous ramène directement à notre histoire collective sur la fin de l’amour : Si une relation amoureuse se termine pour une autre raison que la mort de l’une ou des deux personnes, nous partons du principe que c’est un échec.

Quelles histoires heureuses sont associées à une séparation respectueuse et empreinte de bonté et où l’amour partagé a changé de forme tout en restant béni et fêté par tout le monde ? Une rupture sans rejeter la faute sur l’une des deux parties, lesquelles demeurent appréciées pour tout ce qu’elles ont donné à l’autre et à leur communauté dans le cadre de leur union ?

Plaît-il ?
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L’échec est un autre nom pour désigner ce qu’est au fond la vie.

MARGARET ATWOOD



Dans une culture partant du principe que séparation est synonyme d’échec, difficile de ne pas sombrer en disgrâce lorsque l’amour s’éteint. Se sentir déshonoré et humilié est le lot classique des acteurs d’une rupture, plus particulièrement si vous être la personne quittée. Et pourtant, la perte de l’amour est suffisamment pénible émotionnellement pour ne pas ajouter la perte du statut social et la honte qui l’accompagne.

La honte s’accompagne du besoin de courir se cacher pour échapper aux yeux du monde. C’était très certainement vrai pour une ancienne cliente, Leslie, dont le mari a estimé, après seulement sept mois de mariage, qu’il avait fait une terrible erreur en l’épousant. Alors qu’un matin, elle faisait de la randonnée près de chez elle, sur les collines de Hollywood, il lui annonça qu’il la quittait et retournait vivre seul en Angleterre. Stupéfaite et pouvant à peine parler, elle parvint quand même à poser quelques questions afin d’essayer de saisir ce qu’il venait de lui dire. Avait-il une liaison ? Non. Est-ce que l’Angleterre lui manquait ? Non. Est-ce qu’il était mécontent de leur vie sexuelle ? Non. Il s’était simplement aperçu qu’il n’aimait pas être marié. Dans un certain sens, c’était pire. La honte l’envahit de toutes parts. Elle était sûrement une mauvaise épouse pour être rejetée ainsi, incapable d’être aimée par son propre mari.


[image: image]

La honte tire son pouvoir de son caractère indescriptible.

BRENÉ BROWN



Elle a commencé à être obnubilée par une idée qui l’inquiétait : « Qu’est-ce que les autres vont penser de moi ? Comment vais-je pouvoir supporter l’humiliation de me retrouver de nouveau célibataire ? » Elle se sentait si honteuse qu’elle ne pouvait se résoudre à confier à quiconque ce qui lui arrivait. Plutôt que de solliciter le soutien de ses amis, elle a cessé de répondre au téléphone. Plutôt que de demander à des membres de sa famille de rester à ses côtés le temps qu’elle se remette de cette perte, elle a fermé ses rideaux et s’est muée en recluse pendant des mois afin de sauver la face et de ne jamais révéler la honte d’avoir été rejetée. Quand nous avons le plus besoin de soutien et de contacts, nous avons tendance à nous réfugier sous la couette, rongés par un sentiment d’asociabilité.
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Parmi les problèmes que posait la honte figurait celui de ne pas vous rendre plus petit, plus discret ou moins visible, mais d’avoir envie de l’être.

J. R. WARD



Selon l’ancienne professeure de l’université de Columbia et anthropologue culturelle Ruth Benedict, la honte diffère de la culpabilité, en ce sens que cette dernière se ressent plus lorsque nous trahissons nos valeurs élémentaires, perturbés par le fait d’avoir mal agi. La honte survient pour sa part lorsque nous enfreignons des règles et attentes extérieures imposées par la société. Elle nous donne le sentiment d’être fondamentalement mauvais. Lorsque nous nous sentons vulnérables aux jugements négatifs d’autrui parce que nous estimons qu’ils jaugent sans le dire ouvertement nos « défauts », même s’ils procèdent avec gentillesse et de la pitié dans les yeux, nous pouvons facilement sombrer dans les eaux profondes de la honte.

L’espoir a été surnommé « la cause de toutes les peines » et les attentes déçues sont également souvent à l’origine d’une profonde confusion et d’un véritable chaos intérieur. Notre esprit est déstabilisé lorsque la réalité diffère de ce à quoi nous nous attendions. Cela revient à se perdre dans les bois sans trouver le moindre chemin. Nous pouvons être désorientés et même paralysés par la panique à l’idée de ne pas savoir comment revenir en lieu sûr. Notre cerveau préfère largement être capable de prédire l’avenir avec exactitude. Nous sommes donc enclins à créer des histoires et schémas culturels nous le permettant. Vivre heureux est l’un de ces schémas collectifs qui rendent l’existence sûre et prévisible et préservent l’harmonie sociale.

Dans les études qu’elle a menées au Neuroleadership Institute, mon excellente amie le Dr Karey Pohn, coach exécutif dont la méthode est axée sur le fonctionnement du cerveau, a découvert que lorsque la réalité correspond à nos attentes, notre cerveau bénéficie d’une grosse dose de dopamine pour nous récompenser1. Nous nous sentons bien lorsque notre existence est en adéquation avec ce qui peut et doit se produire selon nous. Mais lorsque nos attentes ne sont pas satisfaites, notre niveau de stress explose, faisant basculer notre cerveau dans un climat de menace. Notre taux de cortisol augmente, notre système immunitaire s’effondre et notre cerveau limbique – à savoir le siège de nos émotions – passe en mode combat ou fuite quand le niveau de dopamine et d’ocytocine chute carrément, nous entraînant dans une spirale négative triste et morbide.


L’histoire de « et ils vécurent heureux… »
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Je n’ai pas échoué. J’ai simplement trouvé 10 000 solutions qui ne fonctionnent pas.

THOMAS A. EDISON



Au fond, j’ai toujours été un peu anthropologue amatrice, ce qui me fait raconter mon expérience personnelle d’une manière plutôt impersonnelle. Je suis à plus d’un titre mon propre cobaye et mes pensées, hypothèses, sentiments et tendances me servent de sources pour savoir ce qui se passe dans notre tête à tous. Imaginez donc la curiosité qui m’a frappée lorsqu’un sentiment d’infériorité et de honte m’a engloutie au moment où mon mariage était sur le point de voler en éclats. Je l’ai d’abord remarqué à travers la profonde vulnérabilité ressentie lorsque je me suis mise à voyager sans mon alliance. Souvent, j’avais le réflexe de plonger ma main dans ma poche pour protéger mon annulaire à la nudité aveuglante. J’ai également remarqué, malheureusement, je dois bien l’avouer, que je me sentais désormais légèrement inférieure à ceux qui semblaient avoir une vie de couple heureuse. Je craignais d’être méprisée puisque j’étais redevenue célibataire.

Malgré la rébellion de mon esprit contre cette idée, sur un plan émotionnel, j’avais le sentiment d’avoir perdu mon statut en redevenant célibataire. Ayant eu l’avantage d’enseigner à tant d’élèves tout au long de ces années, j’en savais assez pour ne pas y voir l’expression d’une pathologie, mais plutôt une expérience collective partagée. La vulnérabilité émotionnelle provoquée par une rupture peut s’avérer aussi désagréable que le crissement d’un ongle sur un tableau noir, surtout si vous êtes une personne très sensible, comme le sont bon nombre d’entre nous.

Je me suis lancée dans une enquête minutieuse pour voir si je pouvais découvrir la source de ces idéaux collectifs qui retenaient tant de gens en otage et qu’avaient lamentablement manqués des millions d’autres personnes (j’en faisais partie). J’ai commencé par étudier l’expression « et ils vécurent heureux… » Une recherche rapide sur Internet m’a permis de découvrir qu’il y a plusieurs siècles, « et ils vécurent heureux… » était une expression qui concluait toutes les histoires que l’on se racontait autour d’un feu de camp jusque tard le soir. Et il en existait de nombreuses variantes. En Perse, vous le savez peut-être, l’histoire était terminée quand le narrateur annonçait : « Cette histoire est finie, mais il en reste encore à raconter », précurseur du récit à suspense que connaissent parfaitement et adorent tous les adeptes des séries TV. En Norvège, on aurait opté pour une expression très subtile : « Et s’ils ne sont pas morts, c’est qu’ils sont encore vivants. » Celle que je préfère vient des Hébreux : « Et ils vécurent dans le bonheur et le luxe jusqu’à aujourd’hui », ce qui correspond à ma façon de terminer une histoire.

En creusant un peu, j’ai découvert que, malgré la présence de trames de contes de fées dans la très ancienne littérature indienne, chinoise, grecque, hébraïque et romaine, ces contes ne sont devenus une forme de narration populaire qu’à la fin du XVIe siècle, à Venise. Saviez-vous que ce désir de vivre éternellement heureux dans les bras de votre bien-aimé(e) provenait de ces Italiens romantiques qui pagayaient à bord de leurs gondoles sur les canaux vénitiens ? Les contes de fées étaient différents des contes populaires de l’époque, qui se caractérisaient par des histoires de magie, d’aventure et une fin heureuse qui consistait toujours à vivre riche et trouver le véritable amour.

Mais cela m’a poussée à me demander « pourquoi ? » En quoi la vie à Venise à la fin du XVIe siècle réunissait les conditions nécessaires à la naissance et au développement rapide du mythe « et ils vécurent heureux… » à tel point que cette nouvelle aspiration a gagné la majorité des personnes en quête d’amour dans le monde entier et en relativement peu de temps ? Il n’a fallu qu’un peu plus de quatre siècles pour que cette idée transforme notre monde de manière significative. À l’échelle de l’évolution, quatre siècles, c’est un simple hoquet. Auparavant, la copulation et le mariage n’avaient pas grand-chose à voir avec l’amour, ni avec le bonheur. C’était déjà pour toujours mais essentiellement pour des questions de terres, de commerce et de dynamique des pouvoirs, autant de choses qui n’évoluaient pas rapidement. C’était une question de survie et cela servait à satisfaire le besoin de l’être humain de se sentir en sécurité.




Les origines malheureuses de l’amour idéal

Dans le cadre de ma mission visant à comprendre ce qui a donné naissance à nos espoirs actuels en matière d’amour, j’ai découvert deux conditions de vie extrêmes qui influaient profondément sur les Vénitiens de l’époque. Tout d’abord, leur espérance de vie était inférieure à quarante ans. Attention, cela ne signifiait pas que tout le monde mourait sans exception dès qu’il atteignait la quarantaine. Beaucoup de gens dépassaient allégrement les cinquante, soixante ou soixante-dix ans. Cependant, la majeure partie des Européens de l’époque – plus précisément soixante pour cent d’entre eux –, mouraient avant de fêter leur seizième anniversaire.

Ouah ! Mettez-vous à la place des habitants de Venise il y a quatre cents ans et essayez d’imaginer le chagrin indicible qu’ils éprouvaient, dans la mesure où la moitié de leurs enfants, de ceux de leurs amis et voisins, de leurs neveux et nièces, des amis de leurs enfants était condamnée à mourir avant l’âge adulte. Et quand je prends suffisamment de recul, je considère soudain l’expression « et ils vécurent heureux… » comme jamais je ne l’avais fait auparavant. Dans un monde où les enfants ont si peu de chances de survivre, c’est probablement une excellente idée d’inciter les parents à rester ensemble contre vents et marées, afin de mettre ces bébés dans les meilleures conditions.

Le second élément que j’ai découvert avec fascination, c’est la rigidité et le caractère oppressif du système de classes de l’époque. S’il existait alors une noblesse vénitienne florissante, la majorité des citadins était particulièrement pauvre, avec des conditions économiques ne donnant guère d’espoir à la classe ouvrière de voir son sort s’améliorer. L’absurdité qu’ils ressentaient a dû être renforcée par une loi qui est entrée en vigueur dans les années 1520, interdisant à un membre de la noblesse d’épouser une personne n’appartenant pas à sa classe sociale. N’oubliez pas que c’était avant que l’on se marie par amour, toute union étant à l’époque dictée par le souci de préserver sa richesse. L’oppression économique, associée à cette loi particulièrement rigide, a donné aux pauvres de Venise le sentiment d’être prisonniers de leur condition, sans l’espoir d’échapper à leur sort quotidien.

Mais, fort heureusement, après la Renaissance, même les pauvres savaient lire et écrire et pouvaient donc s’évader à travers des livres qui offraient le miracle imaginaire de l’ascension sociale. Par conséquent, comment leur reprocher d’avoir dévoré ce nouveau genre littéraire que représentaient les contes de fées, offert par l’homme considéré comme le créateur de cette nouvelle forme de littérature, à savoir l’écrivain et éditeur italien Giovanni Straparola ? Certes beaucoup moins raffinés que les créations françaises qui devaient paraître un siècle plus tard, les contes de fées accordaient un répit magique, enchanteur et romancé dans lequel le héros (ou l’héroïne) parvenait à s’offrir une vie meilleure et vivait heureux dans un territoire lointain (car souvenez-vous que l’histoire ne pouvait se dérouler à Venise à cause des lois empêchant un noble d’épouser une roturière).
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J’ai été mariée trois fois avec succès.

MARGARET MEAD



J’ai découvert avec une grande émotion le terreau d’origine de ces contes de fées devenus un élément adoré de notre culture. Et j’ai été profondément inspirée par la ténacité à toute épreuve de ces robustes Vénitiens, qui refusaient de céder aux conditions de vie incroyablement oppressives qu’ils connaissaient depuis leur naissance. J’ai même commencé à voir dans le mythe « et ils vécurent heureux… » les débuts du mouvement du potentiel humain, qui nous incite à ne pas nous laisser décourager par nos conditions de vie actuelles et nous encourage à tendre vers une existence riche et florissante, quels que soient les obstacles rencontrés. J’avais toujours pensé que le mouvement du potentiel humain avait commencé sous l’instigation de grandes personnalités telles que William James, Viktor Frankl, Abraham Maslow, Carl Rogers, Jean Houston et Milton Erickson. Mais je n’avais peut-être pas prêté assez attention à leur solide précurseur, car c’est bien Francesco Straparola, à la détermination sans égale, qui a rendu populaire cette tendance, qui vous transforme, à imaginer un sort meilleur.




Arguments en faveur d’un amour que l’on sait faire évoluer

Aussi inspirant que puisse être tout ceci, le moment est venu de penser que le mythe « et ils vécurent heureux… » est peut-être dépassé et doit être révisé. Les mœurs en matière de rencontres, de copulation et de mariage ont souvent évolué. Du concept relativement novateur, apparu au milieu du XVIIIe siècle, de l’amour comme raison première de se marier, au foyer composé de deux papas, avec la génitrice qui rend visite au rejeton deux week-ends par an, en passant par l’idéal « traditionnel » des années 1950, qui voulait que la mère reste au foyer et le père travaille pour gagner l’argent de la famille, les coutumes amoureuses ont toujours été et demeurent fluctuantes.

Le Dr Helen Fisher, professeure à l’université Rutgers et éminente anthropologue spécialiste des relations amoureuses, souligne que la monogamie en série est désormais devenue la norme, laissant penser que la plupart d’entre nous auront deux ou trois relations sérieuses dans leur vie2. Cela implique bien entendu que nous vivions également deux ou trois ruptures. Si la « règle » était autrefois de rencontrer et d’épouser votre unique véritable amour, il est aujourd’hui tout aussi courant de ne pas s’unir pour la vie. Avec plus de quarante pour cent de premiers mariages, plus de soixante pour cent de seconds mariages et plus de soixante-dix pour cent de troisièmes mariages débouchant sur un divorce, nous devrions peut-être considérer comme normal le fait de nous séparer de notre principal partenaire3 ? Résultat, la majorité d’entre nous n’auront pas toute leur vie un conjoint auquel ils resteront fidèles pour le meilleur et pour le pire et jusqu’à ce que la mort les sépare. À une époque où nous ressentons le besoin d’améliorer tous les aspects de notre existence afin de suivre le rythme de nos conditions de vie en perpétuelle évolution – environnements professionnels, habitudes de sommeil, éducation des enfants, régimes alimentaires et logiciels –, nous devrions peut-être également envisager de mettre au rebut notre modèle amoureux dépassé et excessivement simpliste. En dehors de nos envies d’évasion afin de vivre autre chose, nous pourrions opter pour une vision plus enthousiaste conforme à l’existence que nous vivons réellement.
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L’échec n’est qu’un autre moyen d’apprendre à bien faire.

MARIAN WRIGHT EDELMAN



Un article récent du New York Times indique que pour la première fois depuis l’apparition des statistiques, les divorcés de plus de cinquante ans sont désormais plus nombreux que les veufs de plus de cinquante ans4. Le pourcentage de séparations après un mariage de longue date a presque doublé depuis 1990. Et pourquoi pas ? Les merveilles accomplies par le Viagra et les miracles de l’hormonothérapie substitutive nous permettent de conserver une vitalité sexuelle dépassant ce dont rêvaient grand-mère et grand-père. Là où grand-mère revoyait ses attentes à la baisse et s’assagissait en appréciant le bridge une fois la soixantaine atteinte, il nous reste aujourd’hui beaucoup de choses à faire, nous changeons de look, courons un ou deux marathons et nous préparons au prochain grand amour. Les « tempes grisonnantes » de plus de soixante ans correspondent à la catégorie d’âge dont la présence a le plus augmenté sur les sites de rencontre en ligne. Ceux qui sont en âge d’être à la retraite veulent plus que la séance de jeu hebdomadaire avec leurs petits-enfants. Nous souhaitons jouer chaque semaine avec notre compagnon ou compagne.

Mon espoir est d’entamer une conversation qui nous permette d’accroître notre capacité à gérer plus intelligemment les nuances de la vie et de l’amour modernes, surtout en matière de séparation. Plutôt que de fixer la valeur de nos relations amoureuses en fonction du critère fort simpliste qu’est la durée, commençons donc par poser des questions telles que : « En quoi suis-je plus sage ? » et « Qu’ai-je appris sur l’amour que je peux désormais utiliser pour aller de l’avant ? »
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Même le divorce peut être perçu comme une sorte d’accomplissement de l’amour. L’amour demande beaucoup de nous, dont des actes qui semblent carrément contraires aux sentiments d’attachement et de loyauté.

THOMAS MOORE



Je suis absolument convaincue que, contre toute attente, l’amour est plus fort que tout. Et je ne suis pas la seule à penser cela, apparemment. Andrew J. Cherlin, auteur de l’excellent The Marriage-Go-Round, nous dit que, même s’ils affichent l’un des taux de divorces les plus élevés d’Occident, les Américains sont aussi dans le peloton de tête en matière de mariage5. En fait, près de quatre-vingt-dix pour cent d’entre nous se marieront au moins une fois, malgré la faible probabilité que cette union tienne toute la vie6. Par conséquent, ce n’est pas parce que nous essayons de redéfinir la notion de « fin heureuse » que nous ne croyons plus à l’amour. Au contraire, nous croyons dur comme fer à l’amour et à l’union éternelle. Et pourtant, vu notre époque, qui se caractérise par des tensions postmodernes entre la stabilité du mariage et les idéaux américains en matière de liberté individuelle, d’expression et de développement personnels, nous devons accepter le choix effectué par bon nombre de se démarier. Cependant, apprendre à vivre heureux après, trouver un moyen de pardonner l’impardonnable et avancer gracieusement dans l’existence, l’espoir chevillé au cœur et armé d’une bonne volonté qui s’exprime à travers les gestes et la parole, pourrait très bien s’avérer l’essence même du véritable amour mutuel.

Cependant, avant d’avancer trop rapidement vers l’évolution et le développement de l’amour, prenons quelques instants pour explorer un peu plus ses parts d’ombre en faisant la connaissance des sœurs maléfiques de la honte que sont la haine et la rage. Bouclez votre ceinture, car nous entrons dans une zone de turbulence particulièrement dangereuse et imprévisible, où le côté obscur de l’amour est peuplé de haines et de vengeances.
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CHAPITRE 2

Ruptures pénibles, séparations qui tournent mal : « Et ils vécurent malheureux… »


Si vous nous piquez, ne saignons-nous pas ? (…)

Si vous nous empoisonnez, ne mourrons-nous pas ?

Si vous nous outragez, ne nous vengerons-nous pas ?

WILLIAM SHAKESPEARE







À New York, par une belle journée d’automne 1959, un jeune avocat, bien habillé et beau de sa personne, tourne dans une rue qu’il emprunte rarement, au volant de sa Cadillac bleu pastel flambant neuve. Il remarque immédiatement une superbe femme aux cheveux de jais assise sur un banc dans un parc. Il se tourne alors vers son ami et lui dit : « Regarde cette fille ! Il me la faut. » Il s’empresse de garer sa voiture sur le bas-côté afin d’aller l’aborder. C’est ainsi que démarre l’une des histoires d’amour les plus infâmes des temps modernes – la relation passionnée, obsessionnelle et profondément troublante entre Burt Pugach et Linda Riss1.

Quand Burt commença à lui faire la cour, Linda ignorait qu’il était déjà marié et avait une fille en bas âge handicapée. Amoureuse, elle se laissa complètement transporter, espérant être tombée sur l’homme qu’elle épouserait et avec lequel elle fonderait une famille. Burt avait assurément évoqué un tel avenir lorsqu’il l’emmena acheter une bague de fiançailles et prospecter une maison. Mais, quand elle apprit la vérité, elle agit comme n’importe quelle femme honnête de son époque, à savoir qu’elle rompit immédiatement, ou plutôt essaya de le faire. Burt, qui n’en faisait qu’à sa tête, n’allait pas se contenter d’un refus et il se mit à la suivre partout, à la menacer et à la harceler – tout ça au nom de l’amour. Lorsqu’il apprit de la bouche du père de Linda qu’elle était fiancée à un autre homme, il perdit les pédales et engagea trois hommes pour l’aider dans son entreprise. Et c’est ainsi que Linda reçut de la lessive en plein visage, ce qui la rendit aveugle pour la vie.

Ironie de l’histoire, si la rage de Burt se calma, son amour demeura apparemment intact. Il passa les quatorze années suivantes dans une prison fédérale, à ne cesser de lui écrire des lettres enflammées, d’implorer son pardon et de lui vouer un attachement profond. Dans l’année qui suivit sa libération, Burt et Linda se marièrent et restèrent ensemble pendant près de quarante ans, jusqu’à la mort de Linda, à l’âge de soixante-quinze ans.

En entendant ce genre d’histoire, nous devenons les voyeurs des ténèbres de l’amour, apparemment immunisés de l’immense confusion existant entre l’amour, la haine, la passion et la vengeance. Mais seule notre personnalité nous sépare de Burt Pugach. Bien que vous et moi ayons une conscience qui nous empêche de fomenter une telle vengeance, notre biologie, à l’instar de celle de Burt, pourrait nous inciter à passer à l’acte. Jamais nous ne réagirions de la sorte face au rejet de l’être que nous aimons, mais nous sommes biologiquement prédisposés à en afficher l’envie.

Récemment, lors d’une conférence TED2, le Dr Helen Fisher a décrit l’ironie malheureuse de ce qui se produit dans notre cerveau quand nous sommes éconduits par la personne que nous aimons3. La zone du cerveau activée lorsque nous tombons amoureux se trouve encore plus stimulée lorsque notre moitié nous rejette. Plutôt que de nous permettre d’agir de manière sensée et donc de diriger notre attention vers le démarrage d’une nouvelle vie, notre cerveau est conçu pour accroître le désir ressenti pour la personne que nous venons de perdre. Résultat, nous restons atrocement impliqués, à essayer désespérément de transformer le naufrage en obnubilation frénétique pour ce désir insatiable. Comme l’a dit le poète Terence, « moindre mon espoir, plus grand mon amour ».

Pendant cette phase initiale de protestation, nous sommes totalement vigilants et dans un état d’éveil extrême comparable à celui des bébés animaux abandonnés par leur mère4. Affolés et bouleversés, nous sommes poussés vers les solutions extrêmes pour essayer de reconquérir l’affection de l’être aimé et faisons presque tout pour apaiser notre désir fou. Être rejeté par l’être aimé déclenche une activité cérébrale similaire à ce que ressent un cocaïnomane qui veut sa dose. Le manque amoureux est très comparable au syndrome de sevrage du toxicomane. Il s’accompagne souvent des pulsions irresponsables et destructrices qu’éprouvent les toxicomanes incarcérés ayant une folle envie de planer.


De l’âme sœur à la haine pure et dure

En littérature, une histoire sans fin heureuse est considérée comme une tragédie. Malheureusement, plus d’une relation qui se mue en chimère débouche aussi sur une tragédie. Les circuits cérébraux qui gèrent la récompense et la rage sont inextricablement liés et lorsque nous admettons la futilité de nos efforts pour reconquérir l’objet de notre affection, l’enfer peut se déchaîner.

Prenez Christina Reber, quarante-trois ans, de Muncie (Indiana), qui retint l’attention des États-Unis suite à sa vengeance vicieuse et pleine de haine contre son compagnon de cinquante-sept ans après que ce dernier eut mis un terme à leur relation5. Animée d’une rage innommable – l’enfer n’a de fureur plus redoutable qu’une femme rejetée –, Christina fit irruption, ivre morte, dans la maison de son ancien amant. Elle se précipita vers lui alors qu’il travaillait tranquillement sur son ordinateur et commença à le frapper à mains nues à la tête, avant d’attraper son scrotum et de le serrer aussi fort qu’elle pouvait. Souffrant le martyre, il essaya en vain de lui faire lâcher prise. S’ensuivit une bagarre sanglante au sol. Christina, bien décidée à faire du mal à l’homme qu’elle aimait apparemment encore quelques jours plus tôt, lui arracha à moitié les testicules, ceux-ci pendant de manière instable lorsqu’il parvint enfin à s’extirper de sa poigne vengeresse, puis se précipita sur son téléphone pour composer le 911. Les secours arrivèrent quelques minutes plus tard et transportèrent l’homme de toute urgence dans l’hôpital le plus proche, dont le nom, Ball Memorial Hospital6, tombait à point nommé.
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… le Ciel outragé, ni l’enfer en furie, ne sont pas tant à craindre qu’une femme qui se voit méprisée !

WILLIAM CONGREVE



Bien entendu, des facteurs psychologiques rendent certaines personnes plus vulnérables à une telle perte de contrôle. Cependant, tendances autodestructrices, pulsions incontrôlables et mauvais jugements mis à part, qui parmi nous ignore ce qui l’a déjà poussé à se comporter comme pris de folie ? Sans passer à l’acte, nous y avons déjà songé. Nous avons ressenti des choses et même rêvé de nous comporter ainsi, n’est-ce pas ? Je ne suis certainement pas la seule dans ce cas. Il y a bien des gens qui ont acheté les plus de trente-trois millions d’exemplaires de la chanson de mon amie Alanis Morissette « You Oughta Know » (« Tu dois savoir »). Vous pouvez la chanter à tue-tête en martelant chaque mot alors que vous roulez à 130 km/h sur l’autoroute, sans personne pour vous entendre. Did you forget about me, Mr. Duplicity? (Tu m’as oubliée, M. Duplicité ?) / I hate to bug you in the middle of dinner. (Je déteste t’emmerder en plein dîner) / It was a slap in the face how quickly I was replaced. (J’ai pris une gifle quand j’ai constaté avec quelle rapidité tu m’as remplacée) / Are you thinking of me when you f*** her ? (Tu penses à moi quand tu la b***7 ?) Bon sang, ça fait presque autant de bien que de balancer un bon vieux coup de pied là où vous savez. Allez, avouez-le, on est entre nous, je ne dirai rien. Au fond de nous, nous sommes toutes folles à lier.

Mais ne vous sentez pas mal pour autant, car la nature semble avoir pour dessein de faire en sorte que les gens blessés passent à leur tour à l’acte. À l’instar de ces bébés animaux frappés d’une hypervigilance lorsqu’ils sont abandonnés par leur mère, nous aussi devenons un peu fous lorsque les personnes dont nous sommes les plus proches commencent à disparaître. Notre relation amoureuse est notre foyer et quand elle est menacée, notre cerveau se détraque un peu et commence à favoriser la sécrétion des hormones de lutte ou de fuite, créant un ralentissement cérébral au moment même où notre pulsion de mouvement s’accélère. Et ce n’est pas toujours une bonne combinaison. Même le plus gentil des humains peut se retrouver prisonnier de la biologie et se comporter étrangement.
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Ce qu’il y a de marrant avec la vengeance, c’est qu’elle pourrait transformer une nonne en tueuse.

KEVIS HENDRICKSON



Rita, adorable institutrice de trente-six ans qui enseigne dans une école élémentaire du Kansas et consacre sa vie à essayer de former de bons citoyens en apprenant le bien et le mal aux enfants, est venue me voir un jour de printemps. Fixant le sol et des larmes roulant sur son visage, elle m’avoua à contrecœur comment, en plein désespoir suite à une rupture, elle s’était sentie obligée de se rendre un soir tard jusqu’au domicile de son ancien petit ami afin de confirmer ses soupçons sur le fait d’avoir été remplacée. Et, en effet, la Honda Accord verte de sa remplaçante était garée près de la Mercedes-Benz bleu foncé flambant neuve de son ex, dans l’allée devant sa maison. Submergée par le chagrin et aveuglée par la rage, Rita sortit précipitamment de sa voiture et, sans réfléchir, fit courir sa clé sur tout le côté de la Mercedes-Benz, enfonçant son chagrin dans la carrosserie du véhicule et laissant une immense rayure immanquable. Elle se sentit libérée et plus forte pendant les vingt secondes que dura son méfait. Puis l’horreur l’envahit et elle courut vers sa voiture avant de s’enfuir à toute allure, terrifiée à l’idée d’être repérée. Bien entendu, il savait qui avait fait ça. Qui cela pouvait-il être d’autre ? Les représailles de Rita n’ont certainement pas incité son ex-petit ami à quitter sa nouvelle bien-aimée, mais ont confirmé un peu plus l’instinct qui le poussait à prendre ses distances avec son ex. Rita serait désormais la cinglée ayant rayé sa voiture flambant neuve. Lorsque Rita est venue consulter, elle souffrait de paranoïa depuis plusieurs mois, était complètement humiliée et honteuse et incapable d’évaluer le nombre de personnes susceptibles de parler dans son dos et de se moquer de son état dérangé. Elle était morte de honte face à son comportement et ne savait pas quoi faire pour se pardonner cette terrible erreur de jugement.

Il peut s’avérer vraiment difficile d’accepter cet instinct primaire car il nous arrive de faire et dire des choses dont nous n’aurions jamais imaginé être capables. Le Dr Fisher vient une nouvelle fois à notre rescousse pour mettre en lumière notre moi dérangé, suggérant que la rage et la haine que nous éprouvons parfois pour une personne que nous aimions encore de tout notre cœur il y a peu est en fait « une relique évolutionniste du passé » et un moyen naturel de nous aider à nous séparer de cette personne et à nous désengager de cette relation8. Ouah ! Un tantinet exagéré, non ?
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Œil pour œil et le monde finira aveugle.

MAHATMA GANDHI



La plupart d’entre nous savent très bien appeler un(e) ami(e) avant de s’autoriser à perdre tout contrôle. Et, selon le code d’honneur de l’ami(e) proche, celui-ci ou celle-ci se joint à notre victimisation rageuse en disant, par exemple : « C’est un idiot. Il ne mérite même pas tes larmes », « De toute façon, je ne l’ai jamais aimée. Oublie-la, elle ne cherchait qu’une aventure » ou « C’est un minable, il n’était pas digne de toi ». L’ami(e) ne manque pas de dévaloriser et rabaisser votre ancien amour et, du même coup, votre relation, afin de vous aider à passer à autre chose. Cette démarche semble utile de prime abord. Mais pourtant, attiser le feu du dédain dans une volonté de nous faire prendre nos distances avec l’être aimé n’apporte pas, au final, le soulagement escompté. C’est une solution de fortune uniquement temporaire. Détester une personne que vous avez aimée pour tenter de la sortir de votre tête est comparable à la pratique médicale primitive consistant à pratiquer une lobotomie pour aider le patient à se débarrasser de la dépression. Cela contribuera peut-être momentanément à vous blinder contre l’ancien objet de votre affection, mais vous vous retrouverez finalement avec un cœur de pierre parfaitement hermétique, dans cet état parce que vous avez choisi la haine.
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