

   



		

			[image: cover.png]

		


	   



   





		

			libérez-vous


			de la dépendance 


			affective


			Marie-Françoise Barbot


			[image: ]












			© DE VINCI 2022


			Couverture : Shutterstock/Studio City


			ISBN : 9791039301534


			Collection dirigée par Christian English & Frédéric Thibaud


			Catalogues et manuscrits : editions-devinci.fr


			Conformément au Code de la Propriété Intellectuelle, il est interdit de reproduire intégralement ou partiellement le présent ouvrage, et ce, par quelque moyen que ce soit, sans l’autorisation préalable de l’éditeur. 


			Dépôt légal : Juin 2022


		


	   


		

			Introduction 


			Les raisons de ce livre 


			Ce livre est né très naturellement. Auteure de plusieurs ouvrages sur la relation amoureuse, notamment sur le danger à aimer un pervers narcissique, il m’a semblé logique de m’intéresser à la dépendance affective. Mon expérience professionnelle m’a aidée à le construire. En effet, psychographologue, coach en psychologie positive, je reçois au sein de mon cabinet un nombre considérable de personnes, hommes et femmes, en difficulté dans leur vie sentimentale. Des couples encore amoureux ou non, des célibataires qui rejettent toute idée d’union affective durable et qui préfèrent allégrement la passion ou la légèreté des aventures éphémères. Beaucoup doutent de leur capacité à aimer et à être aimés et éprouvent un besoin compulsif d’une relation fusionnelle. D’autres, à l’inverse, pleins d’assurance et confiants dans leur aptitude à partager un amour sain et équilibré, se sentent vampirisés par un partenaire trop oppressant. Bien qu’opposées, leurs interrogations soulèvent le même problème, celui de la dépendance affective.


			Le contenu de cet ouvrage


			Avant d’entrer pleinement dans la problématique de la dépendance affective, consciente que la plupart des gens s’illusionnent sur ce qu’est l’amour et ce dont il faut en attendre, il me paraît essentiel de préciser la relation amoureuse. 


			Dans le premier chapitre, je démystifie la magie de la rencontre, le mystère de l’attirance. Au fil des pages, j’explique comment l’attrait se transforme en attachement, et comment celui-ci glisse vers l’amour ou la passion. En filigrane, j’aborde la notion de fidélité. Apparaît-elle naturelle ? Se maintient-elle au fil du temps ? L’homme et la femme la vivent-ils de la même manière ?  


			Dans le deuxième chapitre, je décortique la dépendance affective. J’explique ses origines, ses diverses déclinaisons : dépendance à la séduction, à la passion, au sentiment amoureux. Après avoir esquissé le profil du dépendant affectif, je dévoile le partenaire qu’il a tendance à choisir, puis j’explique, par comparaison avec le fonctionnement d’un couple classique, harmonieux, comment s’instaure la dépendance affective.


			Comme les histoires d’amour ne durent pas toujours, je consacre le troisième chapitre à la rupture. J’y parle du mythe de l’amour éternel, de l’évolution du couple et de la douleur de la séparation, de ses symptômes et de la manière dont l’homme et la femme la vivent. Je décris ses différentes phases pour un individu lambda et pour le dépendant affectif, chez qui les conséquences sont démultipliées. En effet, ce dernier a tendance à s’enliser dans ses relations, et parvient difficilement à oublier l’être aimé, ce qui l’empêche de rebondir vers un avenir à nouveau heureux et riant. 


			J’ai voulu le quatrième chapitre, synonyme d’espoir. En effet, j’y explique les solutions pour se sortir de la dépendance affective. Je souligne l’importance de la réflexion personnelle et de l’aide thérapeutique, tout en explicitant le positionnement du thérapeute et du patient. Je décline, ensuite, diverses thérapies efficaces : psychologie, psychologie positive, thérapie cognitive et comportementale, exposition à la réalité narrative, psychodynamique interpersonnelle et de groupe, sophrologie, programmation neurolinguistique. J’évoque aussi une méthode originale, la photothérapie, qui aide à conforter sa confiance en soi, principale fragilité du dépendant affectif. Je souligne, également, l’intérêt des neurosciences pour ce symptôme en préconisant le recours à la micronutrition.


			Enfin, je termine par une annexe listant de nombreux tests et exercices pour aider à comprendre et à identifier son propre comportement amoureux et pour donner, si on a une tendance à la dépendance affective, la possibilité de s’en abstraire.


			J’ai également ajouté un glossaire pour expliciter certains concepts et termes psychologiques (en gras dans le texte).


			Ce livre s’adresse à tous, hommes ou femmes, jeunes ou moins jeunes, chacun pouvant, un jour ou l’autre, être confronté à ce phénomène, d’un point de vue individuel ou par rapport à l’un de ses proches. Les divers témoignages de cet ouvrage fournissent un éclairage sensible et vivant de ce douloureux trouble psychologique. 


			L’objectif principal est d’avertir et d’informer le plus grand nombre, afin de permettre à chacun d’avoir une nouvelle vision de la relation amoureuse et de la relation à soi-même. 


			Je vous conseille de le lire d’une manière chronologique, car on ne peut comprendre les mécanismes en jeu dans cet état pathologique de dépendance affective, si on n’a pas une idée précise de la façon dont se structurent nos affects, ce qu’est l’amour, une rupture et un couple.


			En espérant que vous en sortirez plus fort et plus épanoui, je vous souhaite une bonne lecture, agréable et instructive.


			Ce livre est-il pour vous ?


			1. Vous croyez que la passion est le seul amour véritable ?


			

					Oui 


					Non


			


			2.  Vous avez de l’empathie et cherchez toujours à combler les besoins d’autrui ?


			

					Oui 


					Non


			


			3. Ne supportant pas la solitude, vous enchaînez les relations amoureuses même médiocres ?


			

					Oui 


					Non


			


			4. Vous vous conformez aux attentes et aux exigences de votre partenaire ?


			

					Oui 


					Non


			


			5. Vous avez essuyé de nombreux échecs amoureux ?


			

					Oui 


					Non


			


			6. En groupe, vous craignez tout le temps d’être exclu ?


			

					Oui 


					Non


			


			7. Manquant de confiance en vous, vous éprouvez des difficultés à croire aux compliments que l’on peut vous faire ?


			

					Oui 


					Non


			


			8. Vous cherchez à donner de vous une image lisse et forte, alors que vous vous sentez très vulnérable ?


			

					Oui 


					Non


			


			9.  Dans une relation amoureuse, par peur d’être rejetée, vous n’osez pas affirmer vos désirs, vos besoins.


			

					Oui 


					Non


			


			10. Vous vous trouvez sensible et terriblement émotif ?


			

					Oui 


					Non


			


			De trois à cinq réponses affirmatives : ce livre vous aidera à évaluer le degré de votre attachement et à augmenter votre confiance en vous.


			De six à dix réponses affirmatives : cet ouvrage est pour vous ! Il vous permettra de faire le deuil d’un amour idéal, de tisser des relations affectives épanouissantes et de vous rendre compte que vous êtes digne d’être aimé avec vos qualités et vos défauts.


		


 

		

			1 


			De l’amour 


			1.1 — De la magie de la rencontre amoureuse


			La relation s’établit dès le premier regard lorsque l’on se voit dans les yeux de l’autre. Si celui-ci est chargé d’amour, il confirme l’estime de soi-même. Se sentant reconnu, on se métamorphose. On se retrouve soudain, comme par miracle, plus attirant et plus épanoui. Beaucoup de choses passent dans ce premier contact « yeux, contre yeux ». Le désir s’ébauche, en filigrane, les mots viennent ensuite. Se voir aimable dans les yeux de l’autre, c’est déjà être aimé et commencer à aimer. Paul Géraldy, le poète de l’amour, écrivait : « On aime d’abord par hasard, par jeu, par curiosité, pour avoir dans un regard lu des possibilités. »


			Même si on n’apprécie pas la poésie, on connaît la force d’un regard, et le champ des possibles qu’il ouvre parfois. À vrai dire, le début d’une nouvelle histoire sentimentale a toujours un côté irrépressible. La logique est jetée aux orties et rien que l’évocation du mot « raisonnable », nous donne de l’urticaire. On se trouve transporté sur un nuage duquel on ne voudrait jamais redescendre. D’ailleurs, le monde environnant a repris des couleurs. Depuis qu’il ou elle a croisé notre vie, on s’est métamorphosé. On avance de façon plus légère, plus aérienne que la fée Clochette, le cœur palpitant, le sourire à fleur de lèvres. Tonifié par une incroyable énergie, on devient d’un optimisme à toute épreuve. Le temps est au bonheur et à l’espérance. Au début, le charme agit à travers l’illusion d’une demande commune. Inconsciemment, nous voulons tous retrouver la fusion que nous vivions avec notre mère, lorsque nous étions comblés. Or, ce désir proche du fantasme, à terme, ne semble ni possible ni souhaitable, entre adultes autonomes. La relation inégalitaire nous conduirait à une forme de dépendance. Aussi, il paraît normal que cette période passionnelle, si vivifiante pour chacun finisse avec le temps par s’émousser. Au fil des jours, on découvre la réalité de l’autre. On va s’apercevoir, à travers les détails de la vie quotidienne, en partageant des activités, en côtoyant nos entourages respectifs, que notre partenaire diffère de ce que l’on avait imaginé. On le voit sous un angle différent, parfois douloureux, qui nous oblige à renoncer à certains rêves, que l’on avait projetés sur lui. Cette « plongée dans sa réalité » engendre chez nous de nombreuses frustrations et désillusions. La réciproque est tout aussi vraie : peut-être ne correspondons-nous pas à l’amoureux qu’il attendait ? À ce stade, il convient de comprendre que la relation amoureuse, partagée avec l’élu de notre cœur, ne peut s’envisager, sur du long terme, que si l’on parvient, l’un et l’autre, à s’accepter tels que nous sommes et non pas tels que nous l’avions rêvé. Souvent, pendant cette période de « retour à la réalité », les couples se séparent. Aussi, il faut comprendre que nous ne sommes pas toujours portés par les mêmes envies, que l’on n’éprouve pas forcément des émotions et des sentiments identiques, que chacun de nous reste marqué par sa culture, ses influences familiales, ses expériences diverses et par son passé amoureux. Il devient alors essentiel de s’accepter mutuellement malgré nos différences. C’est là, le gage d’un bon départ pour une relation amoureuse saine et constructive.


			Pauline, bibliothécaire 


			« Au début, j’éprouvais une admiration sans bornes pour lui, et puis, au fil des jours, j’ai remarqué ses quelques travers. Bien qu’il ne soit pas toujours facile à vivre, j’ai fait la part des choses et j’ai fini par l’accepter tel qu’il était. Moins fusionnel qu’au début, notre couple s’est avéré, au fond, plus libre et beaucoup plus solide. »


			Dominik, assistante dentaire 


			« Les premiers mois de notre rencontre, ce fut l’osmose complète entre nous. Ensuite, en nous connaissant mieux, nous avons été confrontés à nos défauts, nous avons appris à composer avec, et avons réussi à créer un véritable couple. »


			Killian, pompier 


			« Avant de vivre avec elle, je l’idéalisais vraiment. Lorsque nous nous sommes installés ensemble, je l’ai trouvée très vite insupportable. Elle n’avait aucune organisation, ne rangeait rien, mangeait à n’importe quelle heure. Non seulement elle ne faisait aucun effort pour plaire à mes parents, mais, au contraire, je crois qu’elle s’amusait à les provoquer. Je me suis rendu compte que je n’arrivais pas à l’accepter telle qu’elle était et qu’elle ne correspondait pas à la compagne que j’attendais. Nous nous sommes séparés après, seulement, quelques mois de vie commune. »


			1.2 — De l’attirance


			1.2.1 — Du feeling, des facteurs biologiques, de l’aspect psychologique, de la beauté


			Tomber amoureux commence par être attiré par l’autre. Chacun, avec ses propres préférences, souvent inconscientes, ce qui intrigue. « Pourquoi suis-je charmé par certaines personnes, et pas par d’autres, et ce, parfois, en dépit de tout bon sens ? » À cause du feeling, qui se définit comme une sorte d’inspiration soudaine submergeant notre conscience, et qui nous indique que celui ou celle qui se trouve en face de nous est l’être attendu depuis toujours. Méfiez-vous ! En réalité, le feeling n’est pas aussi intuitif qu’il y paraît. Il est imprégné de multiples fantasmes, d’attentes souvent inconscientes que nous portons en nous, sans nous en rendre compte, et qui en font un mécanisme complexe, fragile et surtout peu fiable. Des scientifiques sont parvenus à mettre en lumière plusieurs facteurs biologiques intervenants dans le processus de l’attirance amoureuse. Il semblerait que les femmes en phase d’ovulation, donc durant leur période de fertilité, seraient davantage séduites par les hommes présentant un haut niveau d’hormones mâles. Ainsi, lors de cette période, les hommes à la virilité affichée (comportement macho, torse bombé, larges épaules, voix grave…) auraient leur préférence. De même, les femmes engagées dans une relation stable seraient plus tentées de tromper leur partenaire à ce moment-là. Ils ont également démontré qu’une certaine compatibilité olfactive s’avère nécessaire pour qu’il existe une attirance entre deux êtres. Notre flagrance personnelle constitue l’empreinte de l’activité de notre système immunitaire, elle-même déterminée par un ensemble de gènes appelés CMH (complexe majeur d’histocomptabilité). D’autre part, ils ont souligné que les femmes semblaient majoritairement plus sensibles aux odeurs corporelles que les hommes. Les deux tiers sont aptes à identifier leur propre odeur contre moins de 10 % des hommes. Ils ont établi qu’elles préfèrent les effluves des hommes dont le CMH diffère du leur. D’autre part, la nature, bien faite, oriente les femmes vers des hommes avec lesquels elles ont plus de chance d’avoir des enfants sains. En effet, une trop grande similarité des systèmes immunitaires chez les parents présente un risque grave de concevoir une progéniture à l’immunité affaiblie. Ils soulignent que l’utilisation de la pilule émousserait cette acuité olfactive. Par ailleurs, ils ont détecté que les phéromones, les substances volatiles inodores que nous sécrétons, ont une incidence considérable sur l’attraction entre deux êtres. Ils en fournissent deux exemples probants : 


			

					Plusieurs chaises dans des lieux publics (cinéma, théâtre, salle d’attente) ont été vaporisées de phéromones masculines. La majorité des femmes, invitées à s’asseoir, ont choisi celles imprégnées de phéromones. 


					Deux sœurs jumelles, en tous points identiques, habillées, coiffées et maquillées de la même manière, ont été présentées à cent hommes. L’une a été aspergée de phéromones féminines, l’autre, non. 75 % des hommes ont désigné la première comme la plus séduisante. 


			


			À savoir 


			La chimie amoureuse repose principalement sur trois hormones :


			

					L’ocytocine, produite lors de la création du lien affectif, mais également pendant des relations sexuelles, pendant l’accouchement et l’allaitement pour les femmes. Au même titre que la dopamine, elle est considérée comme l’hormone de la confiance en soi, du bien-être, du soin et de l’attachement.


					Les phéromones, particules volatiles, issues des glandes situées sous les aisselles et autour des organes génitaux, agissent non sur celui qui les sécrète, mais sur le partenaire, intervenant dans l’attirance, le comportement sexuel, la reproduction et les liens sociaux.


					La phényléthylamine (PEA), hormone dérivée de la famille des amphétamines, qui joue un rôle dans la dépendance comme l’adrénaline (hormone du stress généré par le contact ou le manque de l’autre), la dopamine (hormone du plaisir) ou la sérotonine (hormone de l’apaisement et de la régulation de l’humeur) se retrouvent dans la mise en place d’une relation amoureuse.


			


			Beaucoup opposent l’amour, de l’ordre du sentiment au sexe, qui se résume dans l’acte charnel ; or ce dualisme n’existe pas. À vrai dire, l’amour revient toujours à une histoire de désir, qui trouve son origine dans le cerveau. L’affect provient du corps, mais est dicté par la force de l’attrait. L’amour ne naît pas dans le cœur, mais dans la partie basse du cerveau qui rassemble les perceptions et les décisions et d’où jaillissent la souffrance et la jouissance. Les amoureux devraient graver un cerveau sur l’écorce des arbres, et non un cœur ! En fait, tout se déroule dans la région de l’hypothalamus. Minuscule, elle commande pourtant aux grandes fonctions du corps : la reproduction, la régulation de la prise alimentaire, de la soif, du contrôle du poids, du maintien constant de la température de l’organisme et de la maîtrise du sommeil. Elle est traversée par les voies nerveuses du plaisir et de la souffrance, par les systèmes qui créent le désir et l’entretiennent. L’hypothalamus déverse aussi ses produits de sécrétions dans la circulation sanguine destinée à irriguer l’hypophyse, glande endocrine, qui produit plusieurs hormones dont les stimulines, qui dirigent la sécrétion des hormones sexuelles. Elles agissent sur les cellules émettrices pour les freiner ou les stimuler. À vrai dire, l’amour humain ne diffère pas physiquement de ce que l’on observe chez l’animal ; par contre, s’y ajoute la capacité psychique et morale. Si l’animal fait l’amour, mais n’en parle pas, l’humain, lui, est apte à le raconter, à tel point que parfois l’acte sexuel disparaît au profit du roman d’amour que vivent les deux amants. 


			L’aspect psychologique joue également un rôle essentiel dans l’attirance. 


			Les chercheurs ont mis en évidence que la proximité reste encore un facteur notable d’attrait. En continu, elle génère de l’affection. Aussi, avant le début de toute relation, il est important que les deux personnes se sentent proches. La proximité physique, très importante, favorise un sentiment de familiarité et de sécurité, qui nous rend à l’aise. Autrefois, les déplacements étant moins aisés, les mariages unissaient souvent des individus habitant la même ville, le même quartier, scolarisés dans les mêmes écoles, travaillant au même endroit, ce qui favorisait la proximité. Elle coulait de source. Actuellement, même si elle s’avère moins évidente à mettre en œuvre, elle demeure primordiale. Le principe, infiniment logique, reste le même : à force de se voir, on finit par s’aimer. Les psychologues appellent ce phénomène « l’effet d’exposition ». Plus nous sommes confrontés à un stimulus, plus celui-ci nous devient familier, et plus nous l’apprécions. Ainsi, nous trouvons davantage d’attrait à la région de notre enfance, à laquelle nous sommes attachés affectivement. De même, habitués à entendre la même chanson à la radio, nous finissons par l’apprécier. 


			La similarité joue également un rôle. La sagesse populaire en proclamant « qui se ressemble s’assemble » a raison. L’attirance créée par la similitude se comprend facilement. Dans un lieu nouveau (travail, club de sport, soirée…), nous allons avoir tendance à nous diriger vers les gens qui nous ressemblent par leur style vestimentaire, leur apparence. En leur parlant, si nous nous découvrons des points communs, nous allons éprouver pour eux de la sympathie, la ressemblance fomentant du plaisir. Dans le cas inverse, nous nous en éloignerons. Les personnes, qui pensent comme nous, valident nos points de vue, ce qui est valorisant et nous rend leur présence agréable, ce qui nous encourage à les revoir. 


			Les psychologues dévoilent que l’attirance amoureuse se base, elle aussi, sur notre besoin de gratification. Il ne s’agit pas seulement de la proximité physique et émotionnelle qui renforce notre attirance pour quelqu’un, mais également de l’attraction physique. Plus on considère une personne attrayante, plus on lui attribue des qualités psychologiques, cela s’appelle « l’effet de halo ». Plus on voit une personne, plus on apprécie son contact et moins on perçoit ses imperfections physiques. Nous trouvons automatiquement plus jolie une personne aimée et respectée. Ainsi, la considération modifie le regard porté sur autrui, en particulier le degré de charme qu’on lui attribue. L’amour sublime celui ou celle que l’on aime. Sous son emprise, l’être désiré acquiert une beauté propre, que les autres ne lui voient pas. 


			Par ailleurs, il serait hypocrite de nier que la beauté reste un facteur d’attraction indéniable. Les belles femmes ont plus de chance de trouver un partenaire amoureux. Diverses études dévoilent que les hommes préfèrent une taille fine, mais des hanches larges. Ce penchant, inscrit dans leurs gènes, a un lien avec la survie de l’espèce. [Un bassin plus évasé chez la femme augmente la probabilité d’un accouchement plus aisé.] À cela s’ajoutent la symétrie et l’harmonie, notamment du visage, qui deviennent des atouts de séduction et des indices de santé, donc un signe inconscient de fertilité. 


			Si l’attirance physique s’avère forte, intense et incontrôlable, l’attraction mentale est tout aussi puissante. Elle se base sur des intérêts similaires, sur une même façon de voir le monde et sur des principes identiques. Des dissonances peuvent, bien évidemment, surgir à plusieurs niveaux, mais elles peuvent être respectées. L’attraction mentale peut naître également d’un sentiment de défi. Certains êtres nous font sentir vivants par leur regard, par leur aisance verbale. Nous éblouissant par leurs savoirs, ils nous paraissent plus à même de comprendre et de savoir répondre à nos attentes. En associant habilement ce qui nous paraît familier à ce qui nous semble inconnu, ils renforcent le penchant que nous éprouvons pour eux.


			1.3 — De l’attirance à l’état amoureux


			L’attraction envers une autre personne se décline de manière variée. On peut être troublé par sa beauté, fasciné par son intelligence, subjugué par sa culture, son esprit, sa philosophie de vie. On souhaite la revoir, passer du temps avec elle, faire l’amour avec elle, sans pour autant être entiché d’elle. En réalité, l’état amoureux se présente comme un ressenti particulier qui dépasse l’attirance. La biochimie n’en reste pas l’unique responsable, l’inconscient y joue un rôle non négligeable. D’ailleurs, aucun savant à l’heure actuelle n’a réussi à le provoquer artificiellement. Les psychanalystes, et notamment Sigmund Freud, évoquent les traces inconscientes laissées par les premières relations d’attachement, particulièrement celle établie avec sa mère. Ces expériences précoces du plaisir et du déplaisir nous formatent, posant des empreintes déterminantes pour la suite de notre vie amoureuse. Devenus adultes, nous recherchons inconsciemment des figures nous rappelant cette première relation fusionnelle. Avec une mère dépressive, on ne sera pas forcément attiré par une personne présentant la même pathologie, mais étant habitué à des attitudes de repli sur soi, à un manque d’entrain et de motivation, on risque de se sentir plus à l’aise avec un conjoint peu impliqué dans la relation et la vie familiale. Pour nous, la vie amoureuse sera probablement liée à une position d’aide et de prise en charge de notre partenaire. D’autres psychanalystes influencés par Carl Gustav Jung1 évoquent le concept de l’ombre dans l’attirance amoureuse. Il existerait, en chacun de nous, une face cachée, refoulée dans notre inconscient, qui constituerait l’ombre. Or, nous la projetterions sur autrui. Par exemple, le côté spontané d’une personne peut vous fasciner si vous êtes réfléchi et contrôlé. Grâce à elle, vous pouvez vivre par procuration cette face cachée de vous-même. Par ailleurs, des chercheurs ont démontré que l’on tombe plus facilement amoureux lorsqu’on partage des émotions fortes. Pratiquer ensemble un sport extrême, partir à l’autre bout du monde, cela rapproche. C’est aussi quand la vie ne nous satisfait pas pleinement, qu’on se met en quête d’une âme sœur, qui puisse nous la rendre agréable et qu’on tombe amoureux. L’affection qu’on lui porte nous revivifie. L’élu, nous apparaissant toujours comme empreint d’une énergie débordante, incarne inconsciemment pour nous une belle force vitale, libre, imprévisible, qu’il nous retransmet, et dont on attend qu’elle bouleverse notre existence. À noter que plus l’amour s’entête à tout réaliser dans le concret, dans les faits, plus il est condamné à s’éteindre… il a besoin de rêves !


			1.4 — De l’amour


			1.41— De sa définition


			L’amour n’a pas de définition claire et unique. Pour le dictionnaire, il s’agit d’un sentiment profond teinté de désir pour une autre personne, mais aussi d’un lien fort existant entre des individus proches. Il est également noté que l’amour est un intérêt prégnant pour quelque chose qui procure du plaisir. Il peut aussi être considéré comme une attitude ou un comportement. Pour les chrétiens, par exemple, synonyme de grâce, de faveur et de bonté, il est perçu comme une vertu suprême qui donne un sens à la vie humaine. En ce qui concerne la relation affective, des études neurobiologiques ont mis en lumière l’exclusivité sentimentale. Lorsqu’on est amoureux, le reste des individus devient invisible à nos yeux, car un seul être compte pour nous… Et cela, en raison de la dopamine, stimulée par notre état. L’amour a un côté obsessionnel. On ne peut se sortir l’autre de la tête et on a tendance à réactiver le moindre souvenir le concernant, à cause de l’aspect addictif du sentiment amoureux. Enfin, il est souvent dit « aveugle », car certaines régions du cerveau comme le cortex frontal, impliqué dans la logique et le raisonnement, se désactivent. 


			Juliette, coach sportif 


			« J’étais si amoureuse de lui, que j’étais complètement indifférente aux autres hommes, comme s’ils étaient transparents. En réalité, je ne les voyais même pas. Il était devenu mon unique centre d’intérêt. Je n’avais plus qu’un seul but, être heureuse avec lui. »


			Candice, biologiste


			« Je me sentais comme sur un nuage. J’avais créé une sorte de bulle où il n’y avait que lui et moi. Je pensais que Dieu m’avait accordé un sacré cadeau en le mettant sur ma route. »


			Rebecca, professeur d’anglais


			« Chaque fois que je suis amoureuse, je me sens pleine d’énergie. J’ai l’impression de pouvoir tout réussir, et que rien ne peut me résister. L’amour me dope. »


			À noter, cependant, que les amours interdites s’avèrent plus attractives que les autres, car la perception d’un empêchement augmente considérablement les niveaux de dopamine. L’envie d’atteindre l’objectif intensifie le désir et les sentiments. La littérature regorge d’exemples. Parmi les plus connus, on peut citer : 


			

					
Roméo et Juliette2Appartenant à deux familles ennemies, Roméo et Juliette tombent éperdument amoureux malgré la haine que se vouent leurs familles. Ne voulant pas être séparés, la mort va les réunir.




					
Tristan et Iseut3Tout commence, lorsque Tristan part chercher Iseut, pour l’emmener comme épouse à son oncle, le roi Marc. Sur le bateau, ils boivent un philtre d’amour et ne peuvent résister à la force qui les pousse l’un vers l’autre. Alors qu’ils rusent pour cacher leurs sentiments, ils subissent chacun un châtiment dont ils parviennent à s’échapper pour se retrouver. La vie les sépare de nouveau, mais la mort les réunit : Tristan, blessé mortellement, revoit Iseut une dernière fois. Celle-ci ne tarde pas à le rejoindre dans la tombe.




					
La Dame aux camélias4 Ce roman conte l’histoire d’amour interdite entre Armand Duval, un jeune bourgeois et Marguerite Gautier, une courtisane tuberculeuse. Alors qu’ils veulent se marier, le père du jeune homme met tout en œuvre pour les séparer et convaincre la jeune femme de quitter son fils. Armand, persuadé qu’elle l’a abandonné pour s’enfuir avec un nouvel amant, s’en va pour toujours. Marguerite finit ruinée, seule et malade.




			


			Dans la réalité, les amours interdites revêtent d’autres formes : tomber amoureux d’une personne mariée, de son patron, du conjoint d’un ami, d’un homme ou d’une femme beaucoup plus jeune que soi ou plus âgée…


			Laurine, pédiatre


			« À dix-huit ans, j’ai complètement flashé sur un ami de mon père, mais je me suis tu. Deux ans plus tard, mes sentiments ont grandi et j’étais persuadée qu’il était l’homme de ma vie. J’ai essayé de le séduire et il a fini par succomber. Nous avons eu une liaison secrète pendant trois ans. L’interdit était très excitant. Nous nous adorions. Il a décidé de quitter sa femme, et moi, d’avertir ma famille. Cela s’est avéré beaucoup plus difficile que je ne l’avais envisagé, car sa femme a déprimé et mes parents se sont sentis trahis. Pour autant, les difficultés que nous avons dû affronter ont renforcé nos sentiments. »


			Fadila, employée


			« Je suis de confession musulmane, lui, un fervent catholique. Nos parents respectifs se sont ligués contre notre union. On est passé outre, ça nous a rapprochés. On était encore plus déterminés à se marier. On avait l’impression d’être les rois du monde, seuls contre tous ! »


			Jordan, chef d’entreprise


			 « Je suis tombé amoureux de la femme de mon supérieur hiérarchique. Comme je le détestais, séduire son épouse a représenté, pour moi, une sorte de challenge. La voir en catimini s’est révélé très excitant. Petit à petit, la passion a monté jusqu’à devenir obsédante. »


			1.42 — De sa durée 


			Une fois un couple formé, une intimité s’établit et le cerveau active les circuits du plaisir, inhibe le stress, favorisant ainsi une relation apaisée, mêlée de désir. L’ocytocine, véritable hormone de l’intimité, en constitue le principal déclencheur. Supprimant toute tension, elle libère des hormones dans différentes régions du cerveau permettant de percevoir le plaisir : les endorphines, la sérotonine et l’anandamide, substance naturelle du cerveau, dont le cannabis mime les effets. En effaçant tout ce qui déplaît, elle procure un sentiment de plaisir et d’extase. L’état amoureux est soutenu par des variations de taux des neurotransmetteurs et sa durée est limitée par les règles de la biochimie, en particulier celle de l’accoutumance. Le cerveau s’habitue à des taux élevés de certains neurotransmetteurs, si bien que l’effet tend à s’atténuer avec le temps, exactement comme la personne alcoolique, qui doit augmenter sa dose pour ressentir le même effet. Ainsi, à dose égale, l’effet diminue ; les récepteurs perdent de leur sensibilité, ne répondent plus aux stimuli, et la sensation plaisante d’amour s’évapore. Les neurologues évaluent la durée maximale de l’état amoureux à trente-six mois. Par la suite, l’ocytocine prend le relais de la dopamine pour créer un sentiment d’attachement ; on sort de la phase passionnelle et romantique pour une période plus calme. Aux émotions fortes se substituent des sentiments plus doux, qui s’apparentent davantage à de l’amitié qu’à un amour passionnel : complicité, tendresse, confiance, proximité, envie de partager, plaisir à se côtoyer, etc. L’attraction sexuelle devient insuffisante pour le maintenir, d’où la nécessité de partager des valeurs communes. À vrai dire, l’accoutumance s’avère la difficulté de tous les couples qui durent. En effet, à terme, quel que soit notre partenaire, on finit par s’ennuyer ! Plus la relation s’inscrit dans la durée, plus le problème s’accentue. Pour que le couple tienne, les deux partenaires doivent accepter de sacrifier l’excitation que procurait l’autre à la sécurité qu’il apporte. Certains savent innover pour aider le couple à se revivifier : soirées, week-ends surprises, vacances inattendues font partie de leur stratégie. Les neurobiologistes n’expliquent pas encore complètement pourquoi les récepteurs de l’état amoureux, qui repose sur un subtil équilibre entre de nombreuses molécules, ne fonctionnent pas exactement de la même manière chez les uns et les autres. En réalité, nous sommes inégaux par rapport à la perception des comportements qu’il induit, à leurs effets, à leur durée, à leur efficacité. Les scientifiques ont simplement remarqué qu’après la passion survient une attitude de confiance, d’empathie, qui permet de construire une relation longue : l’amour des couples qui durent. Chez ces derniers, confiance et empathie alternent avec tendresse, ce qui booste et maintient une libération régulière d’ocytocine, véritable messager cérébral de l’attachement, dont les effets positifs réduisent le stress, développent les capacités relationnelles, empathiques et participent à la perception d’un ressenti heureux. 


			Camélia, femme au foyer 


			« Au bout d’un certain temps, la passion qui nous unissait s’est estompée. Elle a fait place à un sentiment plus apaisé, qui nous a permis de poser les bases d’une union solide et complice. »


			Candice, biologiste 


			« Nous avons fini par sortir de notre relation fusionnelle et avons eu la chance de savoir créer d’autres liens, basés sur la confiance et la complicité. Nous étions moins exaltés, mais plus solides, plus sûrs de finir nos jours ensemble. »


			 Juliette, coach sportif 


			« La réalité nous a rattrapés. Nous n’étions plus dans le perpétuel émerveillement, mais dans quelque chose de plus vrai et de beaucoup plus constructible. »


			Pour consolider l’amour, de nombreux psychologues ont répertorié trois ingrédients, l’intimité, la passion et l’engagement, en soulignant que s’il manque un seul des composants, le sentiment amoureux finirait par se dissiper, comme dans les exemples suivants : 


			

					L’amour-amitié n’inclut que l’intimité.


					L’amour entiché est régi uniquement par la passion.


					L’amour vide repose seulement sur l’engagement, souvent en fin de relation, quand il ne reste plus que la routine et le respect. On continue à être ensemble par égard pour l’autre. Autrefois, il correspondait au mariage arrangé.


					L’amour complice comprend intimité et engagement, mais aucune passion. Il se rencontre souvent chez les vieux couples, où l’affection et le respect perdurent.


					L’amour admiratif (ou fou) se base sur un engagement basé sur la passion, sans affection particulière. On le trouve chez les amants, qui entretiennent une relation durable, sans pour autant vivre ensemble.


					L’amour romantique se compose, certes, de l’intimité et de la passion, et existe surtout au début de la relation, mais il ne peut se construire que si un engagement s’établit.
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			Les psychologues excluent également :


			

					L’amour altruiste : philosophe ou spirituel, il s’incarne rarement dans une relation amoureuse. L’amoureux altruiste prodigue au partenaire un attachement empreint de générosité, sans en attendre de retour.


					L’amour ludique est vécu comme un jeu où l’amoureux ne s’implique pas. Mystérieux et distant, avec, souvent, plusieurs partenaires, ce dernier échappe toujours à ceux qui s’attachent à lui. Complètement indisponible, affectivement, vivant la relation amoureuse comme un joyeux passe-temps, il est très déstabilisant, particulièrement pour le dépendant affectif.


					L’amour érotique se base sur l’attirance physique. L’amoureux érotique connaît le « coup de foudre ». L’attraction qu’il éprouve peut paraître intense. Souvent éphémère, cet état peut cependant durer, s’il s’accompagne d’un amour altruiste.


					L’amour maniaque prend une forme obsessionnelle et passionnelle, comme dans les romans. Il est souvent éprouvé par le dépendant affectif. L’amoureux maniaque se dévoile jaloux, toujours en demande. Ne pouvant se passer de l’être aimé, il s’engage aveuglément.


			


			Ainsi, les spécialistes concluent que seul l’amour complet peut perdurer, en précisant que les proportions de chaque ingrédient peuvent varier tout au long de la relation, mais doivent rester présentes.


			1.5. — De la passion


			Heureuse, la passion est considérée comme merveilleuse ; on ne parle de déséquilibre que si elle tourne mal. Elle se révèle souvent l’apanage des caractères entiers, audacieux, impulsifs, qui, à partir des fragments du présent, peuvent rêver, inventer un avenir radieux. Passionnés, leur tempérament de feu les pousse à croquer la vie avec fougue. Cependant, la passion peut surgir chez chacun de nous, et ce, quel que soit l’âge. Elle ne doit pas être perçue comme négative. Sous son impulsion, la vie se colore et prend une saveur délicieuse. Elle peut devenir une chance ; la flamme qu’elle anime en nous embellit notre existence. Mais il convient, afin qu’elle ne nous entraîne pas trop loin, de faire le point de temps à autre. En prenant du recul, on évite de plonger tête baissée dans ses affres, dont on pourrait ressortir profondément ébranlé et détruit. Souvent grisé par la passion, comme aveuglé, on n’a pas le temps de percevoir le décalage entre le rêve et la réalité. Sans analyser lucidement celui ou celle qui nous fait face, on fonce, on s’égare, en prêtant à l’homme ou à la femme aimée des sentiments qu’on est seul à éprouver. Par inexpérience, par romantisme, par naïveté, on oublie de prendre le temps de comprendre à qui on a à faire. Le don juan mime l’amour pour le seul plaisir de séduire, mais insincère et uniquement centré sur ses propres intérêts et désirs, il n’aime pas. Il convient donc d’apprendre à se protéger et à repérer les personnes qui ne méritent pas qu’on s’attarde sur elles.


			La passion amoureuse diffère de l’amour destructeur. Avec la première, on se sent heureux ensemble, ce qui ouvre la possibilité à des relations durables. Avec le second, la peur domine, ce qui est source d’anéantissement : on craint la perte de l’autre, le pouvoir qu’il exerce sur nous, le mal qu’il peut nous faire. La passion destructive a la particularité de s’enraciner dans l’appréhension, l’excitation, l’angoisse, la colère… la déception que la relation n’est pas aussi belle qu’on l’avait fantasmée. On tient tellement à cette idée, que l’on continue à l’entretenir, par l’histoire chimérique que l’on se raconte, et ce, de manière permanente.


			Lana, dentiste 


			« J’avais l’impression qu’il était l’homme de ma vie, qu’il était fait pour moi et moi pour lui, et que rien d’autre n’avait d’importance. Je faisais tout pour être tout le temps à ses côtés, j’avais si peur qu’il m’échappe ! »


			Lou, secrétaire 


			« La passion que j’éprouvais pour lui me dévorait. Je n’arrivais pas à penser à autre chose. J’avais perdu toute ambition professionnelle et négligeais allégrement mes proches. Même s’il me faisait beaucoup souffrir, il me donnait des moments d’émotion si intenses, qu’il m’était impossible de renoncer à lui. »


			Alexia enseignante 


			« Je voulais tellement que notre amour soit sublime, comme je l’avais rêvé, que j’ai fini par trouver notre relation médiocre. J’exigeais toujours plus. J’avais sans cesse besoin de le voir et de vivre des choses que j’imaginais extraordinaires. »


			1.6 — De l’attachement


			L’attachement se définit comme un sentiment d’affection, de sympathie durable aux personnes ou aux choses, fondé sur une recherche de sécurité physique et psychique, de stabilité et d’apaisement. Il s’agit d’un ingrédient inhérent à l’amour, car il procure la sécurité extérieure et intérieure, à chacun des deux partenaires. À ses côtés existent deux autres composantes tout aussi primordiales : l’attention, le désir du bien-être à l’autre, et la sexualité. Celles-ci interviennent selon des proportions variables selon les couples. S’il apparaît normal que les partenaires se rassurent l’un l’autre, parfois l’un des deux, ayant de nombreuses plaies à soigner, demande plus d’attention. L’un assume alors le rôle du soignant et l’autre du soigné. La sexualité, elle, facilite ou inhibe l’attirance sexuelle et amoindrit ou renforce l’attachement. 


			La psychologue canadienne Mary D. Salter Ainsworth (1913-1999), qui a joué un rôle important dans la théorie de l’attachement, soutient qu’il est défini par la relation avec les parents et qu’il conditionne, ensuite, les types de relations affectives que nous établissons adultes.


			Elle détermine quatre types d’attachement : 


			Ambivalent (20 % de la population)


			Un attachement ambivalent se traduit par un fonctionnement presque exclusif sur un mode émotionnel chez l’enfant, généré par des réactions parentales, qui peuvent être opposées, telles que l’hypervigilance, la surprotection anxieuse ou, à l’inverse, le désintérêt ou la négligence. En l’absence de sa mère, le bébé à l’attachement ambivalent s’agite et pleure. Lors de son retour, elle arrive rarement à le calmer. À l’âge de parler, il manipule volontairement l’autre, particulièrement en feignant des émotions ou en les exagérant. Ces stratégies de maintien du lien peuvent s’exprimer de différentes manières : par des mensonges, de fausses excuses, de l’opposition, de l’agressivité, de la séduction, des plaintes, des critiques. Au fil du temps, l’enfant développe une vision négative du monde et des autres. Il devient un adulte à l’attachement préoccupé.


			Évitant (25 % de la population).


			Un attachement évitant se caractérise par un manque d’attention de la mère face à la détresse de l’enfant, par des réactions de colère ou des moqueries. L’enfant inhibe ses manifestations affectives afin d’éviter les conséquences indésirables. Il avantage les raisonnements aux affects. Plus l’insécurité grandit, plus l’enfant adopte une attitude nonchalante et attentive en même temps, afin de ne pas courir le risque d’être rejeté par sa mère, et de s’assurer une proximité en cas de danger extérieur. Plus tard, il devient un adulte à l’attachement détaché.


			Désorganisé (5 % de la population)


			Dans l’attachement désorganisé, la figure principale devient à la fois source de sécurité et de frayeur. Le trauma non résolu ou le décès d’un parent au cours de l’enfance constituent les prédicteurs les plus forts de la formation de ce type d’inclination. Par ailleurs, il est à noter que les adultes à l’attachement désorganisé sont souvent issus de familles marquées par l’alcool, l’abus sexuel ou la violence physique. Les parents ne répondent jamais de manière adéquate aux besoins de l’enfant. Leurs réponses sont imprégnées par le stress, la frayeur et la dissociation du parent. Ce dernier montre des comportements perturbants, transmettant des signaux contradictoires de rapprochement et de mise à distance. [Par exemple, lors d’un moment de détresse, tout en semblant réconforter l’enfant, il rit et se moque de lui, le plongeant dans une confusion totale pouvant mener à des états dissociatifs.] En grandissant dans un chaos émotionnel, empreint d’émotions imprévisibles, parfois excessives, d’autres fois dévastatrices (rage, désespoir, honte, culpabilité toxique), l’enfant développe un mélange de comportements anxieux. Il présente soit une hyper activation, soit une désactivation émotionnelle et comportementale. Il devient un adulte à l’attachement désorganisé, à l’état d’esprit non résolu.


			Sécurisé (50 % à 60 % de la population)


			L’attachement sécure est corrélé à la sensibilité de la mère ainsi qu’au plaisir qu’elle prend à s’occuper de son enfant. La relation mère/enfant apparaît fluide et les réactions cohérentes, de part et d’autre, sans dépendance et indépendance marquée. Il s’agit du seul type d’attachement permettant de créer plus tard des relations saines. Il caractérise les personnes ayant vécu dans un environnement suffisamment sécurisant dans l’enfance pour favoriser une manière d’être au monde relativement stable et adaptée au niveau émotionnel, cognitif et comportemental. Les autres types d’attachement nous conduisent à établir des relations dysfonctionnelles. Il semble évident qu’un adulte sécure détecte plus facilement les comportements toxiques dans une relation, pouvant ainsi mieux les éviter, s’en éloigner et les fuir. 


			Contrairement à la relation d’attachement entre un enfant et son parent, les relations d’affection entre deux adultes se caractérisent par la réciprocité. En effet, chacun des partenaires peut, à tour de rôle, rechercher du réconfort auprès de l’autre ou lui en procurer : chacun devient figure d’attachement pour l’autre. Dans un couple mature, on ne « tombe » pas amoureux, en ce sens que l’amour n’est pas un élément dans lequel on tombe, mais un sentiment qui nous élève. Le verbe « tomber » renvoie à la perte de soi, à une place inférieure à celle que l’on avait avant. À vrai dire, l’amour doit se définir simplement et facilement du début à la fin. Les disputes passionnées suivies de réconciliations sexuelles tout aussi enflammées ne garantissent pas équilibre et pérennité. Une multitude d’appels, de textos, ainsi que des attentes interminables et des inquiétudes obsédantes déstabilisent : l’amour ne doit pas être synonyme de drame. Une tragédie survient lorsque les partenaires n’ont pas pris de recul vis-à-vis des notions idéalistes et préconçues, qui leur ont laissé croire que l’amour devait absolument être sauvage et enflammé.


			« L’amour immature dit : je t’aime parce que j’ai besoin de toi. L’amour mature : j’ai besoin de toi parce que je t’aime5. » 


			Attention 


			Au début d’une rencontre, si on se sent très amoureux, on doit impérativement vérifier que la réciproque est vraie. En effet, on peut troubler l’autre sans que ce soit profond ; il peut s’agir d’une simple attirance physique. Par ailleurs, nous n’accordons pas tous la même importance aux mots « je t’aime ». Pour certains, ils symbolisent un projet à long terme, une promesse de mariage, d’enfants et, pour d’autres, ils reflètent un sentiment momentané, dans l’instant. Une fois prononcés, ces termes deviennent si engageants que certains se mettent à fuir et renoncent à la relation.


			Il existe mille façons d’aimer, mille façons de le montrer, d’exposer ses sentiments et de communiquer, mais voici celles qui ne trompent pas :  


			Il (ou elle) : 


			

					Se soucie de nous, et cumule les attentions.


					S’intéresse à nos désirs, à nos émotions, à nos humeurs, à notre enfance, prouvant en permanence son attention pour nous.


					Nous regarde dans les yeux, dès que l’on s’exprime, et se concentre sur nous, sur notre visage, sur notre voix.  


					Répond au téléphone, à nos messages, dès que possible. Nul besoin de guetter l’appel en questionnant notre relation dans tous les sens, pour savoir si elle tient la route. C’est une évidence.


					S’efforce de nous séduire, s’évertue à se présenter sous son meilleur jour, en apportant du soin à sa personne, pour être l’élu de notre cœur.


					Nous couvre de compliments et est fier de nous présenter à ses amis.


					Se montre enthousiaste à partager des projets et propose d’ouvrir une nouvelle page de vie avec nous.


					Nous laisse une place auprès de lui (ou d’elle).


					Prend soin de nous, en nous apportant un soutien infaillible. 


					Nous demande notre avis et n’hésite jamais à solliciter nos conseils.


					Ne dit pas forcément qu’il est amoureux de nous. En réalité, ses attentions quotidiennes prouvent son amour.1.7 — De la fidélité

1.7.1 — La fidélité, comportement naturel ?




			


			La majorité des couples se promet fidélité dans l’embrasement des débuts amoureux. Engagement qui se concrétise davantage lorsque les amants se marient, car il s’agit d’une des exigences du mariage civil français, inscrite dans l’article 212 du Code civil : « Les époux se doivent mutuellement respect, fidélité, secours, assistance. » Ainsi, le conjoint est considéré comme le partenaire de la vie privée et en filigrane le seul partenaire sexuel, et ce, durant toute la durée de l’union. La fidélité devenant synonyme d’exclusivité, il n’y a infidélité qu’en cas de rupture de l’engagement. À vrai dire, cette notion centrale dans le couple crée de l’angoisse chez certaines personnes qui ressentent trop de pression. 


			À noter, aussi, que l’un des principaux intérêts biologiques de l’être humain consiste à transmettre son ADN aux générations suivantes. En conséquence, la monogamie ne semble pas la meilleure option pour atteindre cet objectif. On peut donc en déduire que la nature pousse à l’infidélité, à l’instar des animaux qui multiplient les partenaires afin d’augmenter les chances de reproduction et ainsi permettre la survie de l’espèce. Il existe cependant quelques exceptions : les loups, les manchots empereurs, les castors, les pigeons apparaissent d’une fidélité absolue. Dans cette optique, la polygamie peut être considérée comme un comportement évolutif et la monogamie comme une attitude sociale, un modèle culturel pour la survie de notre société. Avant d’être sédentaires, les hommes s’accouplaient à plusieurs femmes, ce qui leur offrait la possibilité d’avoir plusieurs enfants, pour assurer la reproduction de l’espèce. Les hommes ont évolué vers la monogamie, pour éviter la concurrence avec d’autres mâles, et éviter les infanticides des enfants conçus avec d’autres, afin de procréer avec la mère. Dans la monogamie, les couples ne sont pas obligés de rester unis toute la vie. Pourtant, ils ont l’impression que c’est le cas, ce qui contribue à stabiliser leur union. Ainsi, la jalousie, souvent prégnante, empêche que l’engagement ne se brise. Cependant, même dans ce cas, on ne peut empêcher un être humain d’éprouver du désir pour quelqu’un. S’il n’est pas exprimé et assumé, disent les psychologues, il prend davantage de force et d’importance.


			Le goût de l’interdit peut pousser implicitement à l’infidélité ; la monogamie ne garantit pas la fidélité. Si 77 % des Français, femmes et hommes confondus, pensent qu’il faut être complètement fidèle pour qu’un couple dure, 8 % estiment nécessaire de s’accorder quelques infidélités6. Des études conduites par des psychologues et des sexologues montrent qu’il existe chez l’homme des bases biologiques de la fidélité. Celles-ci dépendent de l’instinct d’attachement dans l’enfance : besoin d’être relié à quelqu’un, de s’y « agripper » pour se sentir rassuré. Au niveau psychique et spirituel, ils précisent que cette exigence de sécurité et d’accomplissement aboutit au rêve du grand amour, qui peut conduire à la spiritualité et inspire la fidélité.


			Amel, enseignante 


			« Nous nous sommes mariés avec la ferme intention de rester fidèles toute notre vie, car pour nous la fidélité cimente le couple. Sans elle, le couple n’existe pas. »


			Luka, peintre 


			« L’idée de devoir être fidèle toute ma vie à une personne me terrifie, cela me semble un défi impossible. »


			Ludivine, décoratrice 


			« Pour moi, la fidélité quand on aime paraît naturelle. Si on devient infidèle, c’est à mon sens que quelque chose s’est brisé dans le couple et que l’amour n’est plus au rendez-vous. On a alors besoin d’aller trouver l’émerveillement ailleurs. »


			Raphaël, commercial 


			« La fidélité, c’est rester conforme au contrat passé avec son partenaire, mais ce n’est pas toujours facile à tenir, car on évolue en permanence, et l’environnement autour de nous aussi. On rencontre d’autres personnes, on éprouve d’autres désirs, d’autant que la routine sclérose souvent le couple. »


			1.7.2 — La fidélité au fil du temps


			Traditionnellement, rester fidèle implique de n’avoir qu’un seul partenaire, affectivement, sexuellement et psychiquement. Jadis, le mariage était fondé sur d’autres finalités que l’amour, il servait à la transmission du patrimoine. Ainsi, la femme devait faire preuve d’une fidélité absolue sous peine d’être rudement châtiée. Les époux sont égaux devant la loi depuis 1985. Avant cette date, l’infidélité féminine représentait un délit en toute circonstance, alors que celle de l’homme ne l’était qu’au domicile conjugal. Aujourd’hui, en cas de divorce, l’adultère n’apparaît plus que comme un grief parmi d’autres et n’est plus considéré comme une cause péremptoire. De nos jours, une union repose sur les sentiments ; on épouse son partenaire parce qu’on l’a choisi. Ce qui logiquement devrait appeler à plus de fidélité. Pourtant, paradoxalement, on observe une augmentation des personnes vivant une double, voire une triple vie sentimentale. Le besoin de changement et la volonté de concilier la stabilité du mariage avec le piment de la vie extraconjugale semblent les moteurs de ce type de comportements.


			1.7.3 — Facteurs incitatifs à l’infidélité


			L’allongement de la durée de vie implique de partager de nombreuses années avec son partenaire, ce qui peut introduire de la lassitude, de la routine dans le couple, et une envie sous-jacente de découvrir d’autres partenaires. Les contraintes morales, religieuses et civiles, moins pesantes que jadis, débrident l’infidélité. On est simplement retenu par le sentiment d’amour et le désir de l’autre. Par ailleurs, la société a changé ; en autorisant la femme à accéder à la contraception et au monde du travail, elle a élargi son champ de liberté. Elle peut mener l’existence sentimentale et sexuelle qu’elle désire. De plus, notre époque moderne a introduit la notion d’épanouissement personnel, qui se heurte à l’idéal de la fidélité du couple : c’est le « soi » au détriment du « nous ».


			Les hommes sont catalogués plus infidèles que les femmes, pour une raison simple. Dans l’enfance, ils développent un rapport à la sexualité fondé sur la performance, ce qui les incite à rester, plus tard, dans une stratégie de conquête vis-à-vis du sexe faible. Ils seraient plus infidèles également, car le plaisir physique serait leur moteur. En effet, la testostérone sécrétée en plus grande quantité chez l’homme le pousse davantage à l’action, il est plus actif dans la sexualité. Son désir, déclenché par des éléments visuels, semble plus immédiat, plus fréquent que chez la femme, qui a besoin de temps et d’une atmosphère pour laisser son imaginaire se poser. 


			L’homme peut devenir infidèle par : 


			Fragilité affective


			Immature, il se laisse mener par le rêve de celle qui l’aime. Il l’épouse pour lui faire plaisir, s’imaginant qu’en s’appliquant un peu, il deviendra heureux. Comme cela ne fonctionne pas, au bout de quelques années, il entretient des amours parallèles. Si sa compagne ne le supporte pas, il la quitte et en épouse une autre qui le rassure affectivement, mais reprend vite ses anciennes habitudes.


			Goût de la polygamie


			En menant une double vie, avec des enfants parfois, le polygame a l’impression de vivre une existence intense. Les femmes aimées se complètent ; chacune apporte ce qui manque à l’autre. Bien sûr, il a besoin de temps et d’argent. Il doit également ruser, mentir, mais cela apporte du piment à sa vie. Dans l’idée de posséder plusieurs femmes se profile une affirmation de toute jouissance, même si elle ne semble pas pleinement consciente.


			Besoin d’être rassuré sur sa virilité


			L’homme inquiet sur sa virilité recherche d’autres femmes à séduire pour se rassurer. N’y parvenant pas toujours, il multiplie les aventures. Il peut devenir fidèle lorsqu’il rencontre une femme qui le soutient, l’épaule, et le comprend. Le polygame et le fragile affectif trouvent rarement la voie de la fidélité, car leur besoin paraît plus profond. Leur nécessité d’être constamment rassurés sur leur aptitude à rendre heureux une femme s’avère plus forte que tout.


			Dans l’enfance, la femme est modelée pour être plus affective, l’éducation valorisant davantage l’expression de ses sentiments et de ses émotions. Souvent, elle devient infidèle quand elle ne se sent plus désirée dans un couple. Se sentant abandonnée, elle éprouve le besoin d’ailleurs. Son sentiment d’abandon apparaît d’autant plus fort, si elle s’est sentie délaissée pendant sa prime enfance. L’infidélité chez la femme peut aussi correspondre à une crise conjugale ou existentielle. Dans le premier cas, l’adultère devient une sorte de passage d’un conjoint à un autre, un changement d’amour. Dans le second, l’infidélité révèle juste une envie d’autre chose, et non un désamour du conjoint. Il existe différents profils de femmes adultérines : l’épicurienne ne se prive d’aucun plaisir et considère qu’une rencontre amoureuse ou sexuelle doit se vivre. La séductrice a besoin de se rassurer par quelques aventures qualitatives. La romantique craque, cédant sans le vouloir vraiment, aux attirances qu’elle juge irrésistibles. 


			1.8 — De la compatibilité amoureuse


			Sujet à la mode, des tests plus ou moins fiables existent dans tous les magazines féminins. Même la télévision s’y intéresse. Ainsi, la chaîne M6 s’est prêtée au jeu de la compatibilité amoureuse, dans une émission très controversée Mariés au premier regard. Même les psychologues sérieux se sont penchés sur cette problématique. Ils ont élaboré de nombreux tests (notamment le modèle des big five, établi dans les années quatre-vingt). Aujourd’hui, ils savent évaluer le taux de compatibilité entre deux personnes et continuent à peaufiner leur recherche. De nombreux sites de rencontre, en se basant sur leurs connaissances, bâtissent des algorithmes d’après notre profil et nos préférences, pour nous mettre en relation avec des personnes qui nous correspondent.


			Pourtant, certains chercheurs sont convaincus que fournir un taux de compatibilité n’est que pure illusion, en démontrant que l’amour ne s’explique pas vraiment. Pour eux, seul le partage de valeurs et de principes revêt de l’importance. Ce qui semble logique, car, plus un couple a, en commun, des convictions et des centres d’intérêt, plus sa stabilité est probable. D’autres affirment qu’il est enrichissant d’avoir un partenaire différent. L’opposition peut aider au bonheur, car elle oblige à se définir par rapport à l’autre. À souligner que l’être humain apparaît souvent paradoxal : il ne veut pas d’un clone, désirant s’affirmer comme une personne singulière. Il vit une tension permanente entre l’envie de vivre avec une âme sœur et la peur que son couple se métamorphose en deux doubles indifférenciés.


			1.9 — Comment apprendre à bien aimer 


			1.91 — Qu’est-ce qu’aimer ?


			Le verbe « aimer », si abstrait qu’il en est difficile à définir, correspond à un ressenti exprimé par des comportements. On pense à la personne aimée, on s’inquiète pour elle, on a envie d’être auprès d’elle, on prend soin d’elle, etc. Comme toute attitude non vitale, il s’agit d’une posture à acquérir. En effet, dès notre plus jeune âge, on « apprend » à aimer en prenant nos parents, les membres de notre famille comme modèles, qu’on enrichit par nos lectures et les films. Les comportements amoureux entrevus, le type de relations qu’ils créent, la manière dont ils interagissent, dont ils se traitent, dont ils se parlent forgent notre concept de l’amour. À terme, cela nous aide à développer ou pas des relations saines.


			1.92 — Du partenaire idéal 


			Le modèle romantique du partenaire parfait nous est inculqué dès l’enfance. Dans la Rome antique, Platon décrivait l’amour comme la quête d’une moitié dont on aurait été séparé à sa naissance et qu’il est bon de retrouver. Plus tard, la religion chrétienne a fait naître Ève de la côte d’Adam. Cela induit la notion d’amour fusionnel et l’idée qu’il va trouver celui ou celle qui le complète afin de recomposer l’être initial. Les psychanalystes expliquent que la quête de fusion se révèle plus forte chez les femmes, puisqu’elles n’ont pas été érotisées par leur mère comme les hommes. En conséquence, elles se vivraient comme insatisfaisantes et incomplètes. Par ailleurs, bercées par les contes de fées qui entretiennent savamment le mythe du « prince charmant », elles rêvent d’un homme exceptionnel. Il faut comprendre qu’il s’agit d’un rêve où se profile la résurgence du désir de toute-puissance du petit enfant. Le prince charmant devient une sorte de substitut du père dont on attend tout : protection, bonheur. Mais cette illusion merveilleuse peut s’avérer dangereuse, voire toxique, car elle incite les femmes à se placer en situation de dépendance et à supporter des attitudes intolérables. Homme ou femme, on constitue déjà un être complet. Il s’avère donc impératif de se libérer de ses idéaux romantiques, qui correspondent si peu à la réalité. Les femmes, placées culturellement dans une position de plus grand besoin, se trouvent plus vulnérables à la dépendance affective. Une autre idée à combattre : lorsque l’on aime, on se doit une confiance totale. Cela implique, en filigrane, de tout savoir l’un de l’autre et peut conduire à un état de contrôle, menant paradoxalement à la méfiance et à la jalousie. Loin d’être considéré comme un signe d’amour, ce sentiment consiste en une manifestation de possessivité engendrant de l’insécurité. Il convient également de se débarrasser du mythe de l’exclusivité. Aimer quelqu’un ne signifie pas que l’on ne peut pas se sentir attiré par d’autres personnes. Il faut, par ailleurs, rester fidèle à soi-même et savoir fixer des limites à l’autre, pour ne pas tomber dans des dynamiques de dépendance ou d’intimidation, et pour préserver une relation saine et équilibrée. On doit se convaincre qu’aimer n’est pas posséder. Personne ne nous appartient et on n’est la propriété de personne ! Les amoureux restent libres de décider ou non d’être ensemble, et ce, à tout moment de leur relation.


			Origine du mot « amour » 


			Ce mot provient du latin amor. En latin, le verbe amare signifie « aimer », aussi bien dans le sens affectueux et amical que dans le sens physique, sentimental, érotique. De ce verbe est dérivé le nom amor, qui a donné amur en ancien français. En évoluant, le mot est devenu ameur vers le XIIIe siècle. Or, aujourd’hui, on parle « d’amour » ! Deux hypothèses : 


			

					En ancien provençal, la langue des troubadours, on disait amor. Ces derniers, en voyageant dans tout le pays, ont colporté cette forme, qui a eu une influence sur ameur, ce qui a abouti à « amour ». 


					Dans la Champagne orientale, on disait « amour ». Cette région ayant produit une importante littérature contant l’amour courtois, la langue française a fini par adopter cette variante dialectale.


			


			Le terme « amour » a longtemps été du genre féminin. Ce n’est qu’ensuite qu’il est devenu masculin, conformément au genre du mot latin. Toutefois, dans la langue littéraire et poétique, on le rencontre au féminin, au pluriel : des amours divines, des amours interdites. Il revêt une large palette de sens : familial, physique, charnel.


			Citations sur l’amour


			« S’aimer soi-même, c’est l’assurance d’une longue histoire d’amour » (Oscar Wilde).


			« L’amour est un petit bateau qui s’en va, tout joyeux, sur l’onde, voguant vers des pays nouveaux au hasard de sa course vagabonde » (Charles Trenet). 


			« L’amour est un feu qui s’éteint s’il ne s’augmente » (Stendhal).


			« Un peu d’amour, c’est comme un peu de bon vin… Trop de l’un ou trop de l’autre rendent un homme malade » (John Steinbeck). 


			« Mes amours. Je me suis éprise. Je me suis méprise. Je me suis reprise » (Cécile Sorel).


			« L’amour véritable : un réseau de liens qui fait devenir » (Antoine de Saint-Exupéry). 


			« L’amour est une folie de l’échange » (Pascal Quignard). 


			« L’amour ne se prédit pas, il se construit » (Daniel Pennac).


			« L’amour qui naît subitement est le plus long à guérir » (Jean de La Bruyère). 


			« L’amour naît de rien, mais meurt de tout » (Alphonse Karr). 


			« Ne croyez pas que le chocolat soit un substitut à l’amour… L’amour est un substitut au chocolat » (Miranda Ingram). 


			« La vie ne vaut d’être vécue sans amour » (Serge Gainsbourg). 


			« Être amoureux, c’est se créer une religion dont le dieu est faillible » (Jorge Luis Borges). 


			« L’amour est à ceux qui y pensent ! » (Marcel Achard.) 


			« Aimer, c’est trouver sa richesse hors de soi, je dis sa richesse intime » (Émile-Auguste Chartier, dit Alain). 


			« Quand tu tombes amoureux de la lune, tu arrêtes de regarder les étoiles » (auteur inconnu). 


			« L’amour est le fait de hasard et de chance. À une bretelle de la vie, il est là, offrande sur le chemin. S’il est sincère, il se bonifie avec le temps. Et s’il ne dure pas, c’est que l’on s’est trompé de mode d’emploi » (Yasmina Khadra). 


			« Je t’aime dans le temps. Je t’aimerai jusqu’au bout du temps. Et quand le temps sera écoulé, alors, je t’aurai aimé. Et rien de cet amour, comme rien de ce qui a été, ne pourra jamais être effacé » (Jean d’Ormesson). 


			


			

				

					1.	 Médecin psychiatre suisse (1875-1961), fondateur de la psychologie analytique où la place du rêve et les liens entre l’âme et les habitudes culturelles s’avèrent essentiels.


				


				

					2.	 Tragédie de William Shakespeare, parue en 1597. 


				


				

					3.	 Mythe littéraire médiéval. 


				


				

					4.	 Roman d’Alexandre Dumas fils, publié en 1848, inspiré par son amour pour la courtisane Marie Duplessis. L’œuvre a inspiré l’opéra de Verdi La Traviata. 


				


				

					5.	 Erich Fromm (1900-1980), psychanalyste et philosophe américain, d’origine allemande.  


				


				

					6.	 TNS Sofres, Enquête sur la sexualité des Français, avril 2009. 
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