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INTRODUCTION
SUR LES TOURMENTS D’AMOUR





Nous ne sommes jamais aussi proches d’un état modifié de conscience que lorsque nous souffrons du chagrin que nous procure la perte d’un amour. Une vie sans avoir connu l’expérience de l’amour et de ses tourments n’aurait peut-être pas la même richesse. Tous les amours sont imprévisibles, même ceux qui semblent solides comme les rochers que l’on aperçoit depuis l’embarcadère de la pointe de l’Arcouest. L’amour dure rarement toute une vie et les amoureux sont tous des futurs malades qui s’ignorent. J’ai quelquefois parcouru ces chemins tourmentés et obscurs, où nous errons sans désir et sans but, quand tout semble s’effondrer et que nous ne savons pas comment chercher une issue. Il faut se réjouir d’avoir connu cette tristesse. Dans cette expérience singulière qui ne connaît aucune frontière, aucune limite d’âge, qui ne distingue ni le féminin ni le masculin, le cœur peut se briser en deux ou en mille morceaux, selon des lignes tracées par notre vulnérabilité et la soudaineté des événements. Une personne qui n’a pas connu de peines de cœur est aussi rare qu’une personne qui n’est jamais tombée amoureuse. La mort n’est pas loin quand on sent qu’on ne tombera plus jamais amoureux.

Le chagrin d’amour se déroule dans un univers infiniment courbe où les lois de la temporalité subissent une distorsion ; les minutes passées à attendre un appel, une manifestation de l’être aimé, paraissent durer des semaines. Toute la vie qui se déroule à l’extérieur de nous-même semble figée comme prise brutalement dans une ère glaciaire. L’absence de la personne que nous aimons encore ou son attitude rejetante lui confèrent une existence propre dans notre esprit, qui devient indépendante de la personne réelle et pourra lui survivre longtemps sans être altérée par le temps. C’est elle qui vient hanter nos nuits et nos journées, quand notre vigilance est altérée, comme ces gardes assoupis qui laissent entrer des cambrioleurs venus non pas pour nous dérober les souvenirs qui nous font souffrir, mais pour les y ramener.

Parfois, nous pouvons avoir de fausses rémissions. Nous croyons pouvoir affirmer « Je ne l’aime plus », et dans une sorte d’infidélité à nous-même, dans les heures qui suivent, déclarer le contraire. Il n’y a pas plus menteur involontaire que l’amoureux éperdu.

Tantôt il peut se déclarer guéri, parfois surpris par ses propres déclarations – même si l’interlocuteur n’est pas dupe ; tantôt il avoue souffrir. Nous ne sommes jamais aussi ingénieux que lorsque nous nous mentons à nous-même tout en expliquant la situation à un proche. Alors que nous affirmons « J’ai perdu mon temps », « Cela ne valait vraiment pas la peine », ou bien « Je l’oublierai rapidement », notre interlocuteur aperçoit alors, dans l’expression de notre visage, le mensonge écarlate s’ouvrant comme ces fleurs japonaises qui, lors de leur éclosion, libèrent ces petits papiers enroulés au secret mal gardé et qui lui laissent lire « Je l’aime encore », même si on vient d’énoncer le contraire. Ce pouvoir des fleurs à nous trahir est le même que celui dont nous usions pour convaincre l’être aimé de la nature réelle de notre sentiment que, maintenant, nous nous efforçons de cacher aux autres et à nous-mêmes.

Si tu préfères souffrir en amour, arrête-toi tout de suite et va relire L’Amour et l’Occident de Denis de Rougemont. Si tu penses que souffrir ajoute à la pureté de l’amour que tu ressens, ne change rien et continue de souffrir inutilement. Mon propos est de te remettre sur le chemin de toi-même, de tes valeurs dont tu t’es éloigné comme ces voiliers qui dérivent parfois de leur cap parce que le navigateur s’est assoupi.

Durant ma jeunesse, j’ai traversé des peines amoureuses en m’accrochant aux lettres de l’alphabet qui semblaient détenir les secrets de guérison. Je lisais déjà beaucoup. Plusieurs livres, comme La Conscience de Zeno d’Italo Svevo, À la recherche du temps perdu de Marcel Proust et surtout L’Art d’aimer d’Ovide. Toutes ces lectures ont créé les conditions pour que je puise en moi les ressources pour traverser l’expérience. Il est possible de trouver une sorte de réconfort dans les paroles d’un philosophe, d’un écrivain. Il devient un compagnon qui nous susurre à l’oreille des conseils, des encouragements, ou modifie notre point de vue.

Laisse-moi, le temps de ce livre, être le guide qui te permettra de mobiliser les ressources au plus profond de toi pour t’aider. Beaucoup d’âmes en peine qui viennent me consulter ont à un moment donné besoin de vrais conseils pour traverser l’épreuve. Souvent, les avis des amis et des proches ne font qu’exacerber le conflit intérieur.

Beaucoup des conseils que tu trouveras dans la suite de ce livre sont ceux que je propose aux âmes en peine. Dans le chagrin d’amour et les relations amoureuses tourmentées, notre premier ennemi, celui qui nous inflige le plus de tort, c’est nous-même.

Ce livre s’adresse à tous les sexes, à tous les genres : les moyens pour surmonter les difficultés sont applicables par tous. Pour des raisons pratiques, j’utiliserai le terme « être aimé » ou « personne aimée » pour désigner la personne pour laquelle vous souffrez. Ainsi, peu importe le genre, le sexe. J’aime beaucoup cette expression à la fois désuète et romantique. La souffrance amoureuse est assez universelle.

Dans ce livre, j’essaierai de t’empêcher de commettre les erreurs les plus courantes dont notre raison connaît l’inutilité alors que notre cœur se comporte comme un pirate qui prend le contrôle du navire et nous dirige droit vers la tempête.






PREMIÈRE PARTIE
L’ART DE GUÉRIR UN CŒUR BRISÉ





CHAPITRE 1
Les règles à suivre



Connais-tu l’histoire de Cassandre, princesse de Troie dans la mythologie grecque ? Elle obtint le don de prédire l’avenir de manière exacte de la part d’Apollon. Cependant, elle refuse les avances du dieu, qui, en représailles, fit en sorte que personne ne la croie jamais. Cassandre est donc condamnée à voir l’avenir tragique de Troie se dérouler sans pouvoir convaincre personne de prendre des mesures préventives.

Quand je reçois des âmes en peine, je me sens comme Cassandre condamnée à ne pas être crue.

Pour trouver une issue favorable à tes tourments, il te faudra suivre des règles qui te sembleront difficiles. Ton objectif doit être de reprendre le contrôle. Tu pourras me trouver trop directif, mais dans ce cas referme ce livre, fais à ta guise et souffre en paix. C’est un combat contre toi-même. Beaucoup de combattants laisseraient tomber si le coach n’intervenait pas à un moment donné. Crois-moi, sans cadre ni règles, tu abandonnerais.

Une relation amoureuse suit un principe d’incertitude et d’imprévisibilité que nul ne peut deviner. On peut penser ou espérer qu’elle durera longtemps, mais le temps, comme la mer qui érode les falaises de Normandie, peut rendre une relation insécurisante, pénible, douloureuse ou simplement ennuyeuse. On voit des relations sur lesquelles personne n’aurait misé un centime durer des années, voire toute la vie ; au contraire, d’autres relations qui semblaient magnifiques s’arrêtent brutalement ou se dégradent inexorablement. Tu seras donc comme un navigateur qui ne connaît pas la vraie destination, et qui se contente de profiter d’un voyage. Tu as pensé que ta relation était écrite quelque part, dans le ciel, peut-être, à l’encre des nuages, que la flamme durerait toujours. Comme beaucoup, tu n’as pas pensé que le ciel pourrait s’assombrir.

Je t’entends déjà dire « Cette relation était si belle au début, nous nous entendions si bien. » Était-ce vraiment le cas ? La douleur amoureuse embellit souvent les images du passé. Si tu lis ce livre, c’est que ce n’est plus cas.

Personne ne peut vraiment savoir pourquoi une relation tourne mal. Une relation amoureuse est comme un mécanisme d’horlogerie, un petit choc, une petite poussière, ou tout simplement l’oxydation du temps, et voilà que tout se dérègle et s’arrête.

Que tu traverses une relation tourmentée ou que tu souffres d’une séparation, il existe des principes de base communs aux deux situations. Je t’avertis tout de suite que leur application te demandera de la détermination et de la discipline. Si tu suis ces conseils, tu ne craindras rien. Ton esprit cherchera sûrement à te tromper et te faire croire que tu mets ainsi la relation en danger. Tu penseras réduire tes chances que la relation s’arrange ou reprenne, ou même qu’en suivant mes conseils, tu pourrais la précipiter dans le vide.

Appelé au chevet du malade, un médecin n’aggravera pas le pronostic d’un malade condamné, au mieux il trouvera le bon remède, au pire il ne modifiera pas la course de la maladie. En tant que médecin, je n’ai pas d’états d’âme, j’applique les décisions qui obéissent à des règles connues de la médecine. Je ne me laisse pas endormir par le malade. Tu devras être ton propre médecin, et ne pas te laisser influencer par la partie de toi atteinte de la maladie amoureuse qui ne cessera de te dire « Tu te trompes », « Non, pas ça, c’est trop douloureux ! », « Allez ! une entorse au traitement, ce n’est pas grave »…

Bien souvent, appliquer une discipline aux choses de l’amour apparaît pour le novice comme une notion incompatible avec son essence même. L’amour est un sentiment, un ressenti au plus profond de ton être, tu pourrais écouter les formules comme « Laisse parler ton cœur, ouvre ton cœur », que ton entourage – qui a toujours une opinion – t’a conseillées. Mais c’est une erreur de penser que, pour les choses de l’amour, il n’y aurait pas de stratégie. Le sentiment amoureux est parfois comme un cheval sauvage, tantôt calme, tantôt explosif. Il est nécessaire de le cadrer, de le discipliner, avant de faire un bout de chemin avec lui.

Combien de candidats au chagrin d’amour pourtant sur la voie de la guérison se sont retrouvés au sol parce qu’ils ne sont pas restés vigilants ? Untel croit qu’il est guéri, qu’il peut revoir sa partenaire sans être affecté, ou encore qu’il va contrôler la situation. Mais malheur à toi qui penses – ou donnes l’impression – de connaître les tréfonds de ton âme. Je le répète : tu ne pourras t’exonérer d’une autodiscipline qui est du domaine du combat intérieur.

Si la situation te pousse à abandonner ta stratégie, ne flanche pas. Tu en sortiras renforcé. Et si la relation reprend, ce sera sur de nouvelles bases solides. Si tu as été attiré par ce livre, c’est qu’une partie de toi a la force de chercher des solutions pour sortir de cette situation. Honorons-la !


Ce qui ne doit pas te faire souffrir

Bienheureux celui qui n’a jamais connu la douleur brûlante de l’amour perdu, car il ignore la souffrance qui s’abat sur l’âme éplorée.

Pose-toi la question : « Est-ce normal, à ton avis, de souffrir en amour ? » Penses-tu que tout le monde à ta place ressentirait la même chose ?

Il y a un minimum de souffrance à accepter lors d’une séparation. On se sent en général déçu ou triste, même si on est à l’origine de la séparation. En aucun cas souffrir dans une relation n’est acceptable, sauf si on a une piètre opinion de soi. Est-ce ton cas ?

Laisse-moi te dire : le véritable amour n’est ni souffrance ni dépendance. Oublie les « Je ne peux pas vivre sans elle ou sans lui… Je ne m’en remettrai pas… Je ne trouverai personne », cela peut te sembler vrai aujourd’hui et te semblera stupide dans dix ans.

L’amour doit être une fête, pas un enterrement, même si les expressions « enterrement de vie de garçon » et « enterrement de vie de jeune fille » auraient déjà dû te mettre la puce à l’oreille. Une relation amoureuse ne doit pas te faire souffrir. Une relation implique un sentiment de sécurité, de respect mutuel.

Quand les gens souffrent en amour et que je leur demande : « Pourquoi vous imposez-vous cela, vous vous punissez en restant dans cette relation ? » Ils écarquillent les yeux comme s’ils ne s’étaient jamais posé la question.

Si la relation te fait souffrir, ressentir de la culpabilité, de la colère, te faire perdre la confiance en toi, je te le dis tout net : « Quitte-la sans regrets et accepte de ressentir de la tristesse et de l’angoisse, c’est le prix à payer pour moins souffrir. » « Facile à dire », me répondras-tu. C’est pour cela que je suis là.




« Une stratégie ?
mais ce n’est pas naturel ! »

Le chemin que je t’invite à suivre pourra te sembler aller contre ta nature à agir. Laisse-moi te dire que tu en es arrivé là, car tu as manqué de stratégie. Bien souvent, ceux que je conseille m’opposent l’idée qu’avoir une stratégie en amour n’est pas naturel. Je peux accepter cette objection.

Mais que signifie vraiment le terme « naturel » ? Ce n’est pas parce que tu adopterais telle attitude naturellement qu’elle est la bonne. Certaines personnes sont naturellement enclines à se sentir abandonnées, à surréagir à des expériences d’éloignement ou de rupture. D’autres sont capables de gérer la distance, d’accepter une fin possible, ou même de surmonter naturellement un tourment amoureux sans avoir à entendre mes conseils. Elles peuvent tourner la page, passer à autre chose. Cela ne veut pas dire qu’elles sont sans émotions, que leur amour n’était pas véritable. Elles savent ce qui est bon pour elles et suivent leurs ressentis. D’autres se roulent dans la douleur en attendant le retour de l’être aimé. Pendant ce temps, ces personnes oublient de penser à elles-mêmes, et n’augmentent pas plus les chances que la situation s’améliore. Pourtant, ces deux façons de réagir leur semblent naturelles.

Le fait que ce soit peut-être « dans ta nature » d’agir de telle ou telle façon dépend beaucoup de ta personnalité, de ton histoire. C’est dans la nature du scorpion de piquer : il ne peut s’en empêcher. Toi, tu es un être de raison et de sentiments. La raison peut t’aider à contrôler tes sentiments qui te font aller dans la mauvaise direction.

Il est vrai qu’un véritable amour peut s’épanouir ou traverser des crises spontanément, sans stratégie ni calcul. Mais, en y regardant de plus près, c’est loin d’être une vérité. Si tu es imprégné par l’idée d’une destinée amoureuse, de quelqu’un d’unique qui te conviendrait, tu es mal parti. Si tu es en difficulté aujourd’hui, c’est que justement tu n’as pas réussi en suivant ce que ton mental te disait de faire « naturellement ».

Quand un jardinier conçoit son jardin, il se le représente, fait des plans, lui donne une structure. Ensuite, la nature pourra s’exprimer. S’il laissait la nature s’exprimer sans conception, cela ne ressemblerait à rien.

En amour, si tu veux récupérer l’être aimé, le reconquérir ou même surmonter ta peine, il te faut une stratégie qui t’aidera à ne pas subir. On pourra te dire qu’avoir une stratégie dans les choses de l’amour, c’est de la manipulation. Laisse-moi clarifier la démarche. La différence entre la manipulation et l’influence, c’est l’intention. Ton intention n’est pas de nuire à l’autre mais d’induire un mouvement, de faire renaître la flamme amoureuse.

On t’a sûrement déjà conseillé. Tu as plus ou moins suivi les conseils sans savoir s’ils étaient judicieux. Fréquemment, l’amoureux éperdu demande conseil à tout le monde, mais ne suit rien du tout, comme ces patients qui réclament un traitement à leur médecin, et soit ne le prennent pas, soit ajustent eux-mêmes la posologie.

Si tu suis la moitié des conseils, ou si tu n’en appliques que des bribes, je te le dis tout de suite : ne fais rien et referme ce livre. Si tu veux cuisiner et que tu changes la recette ou qu’il te manque des ingrédients, la mayonnaise que tu essaies de faire ne prendra pas.

La chose la plus fondamentale est de « sentir le rôle ». J’ai vu des acteurs de théâtre souffrir de crises d’angoisse, de dépression, être capables de monter sur scène pour interpréter un personnage heureux, dynamique, sans que l’audience ne remarque quoi que ce soit. Ils incarnent alors leur personnage, ressentent les émotions et l’histoire de ce personnage jusque dans leurs tripes. C’est ce que je te demande de faire : sentir le rôle, ta vraie personne, celle qui agirait avec amour, force et détermination. Ce n’est pas parce qu’on aime qu’on doit se malmener. Tu en ressortiras renforcé, et tu ne compromettras en rien la réussite de ton entreprise. Il y a toujours un espoir que cela s’arrange, que la lumière revienne. Mais, contrairement à ce que tu crois en ce moment, ton état interne ne dépend pas forcément du retour de la personne que tu penses unique.




Fuis-moi je te suis, suis-moi je te fuis

Peut-on toujours trouver une vérité dans un proverbe ? Peux-tu vraiment comprendre le sens de phrases telles que « Si je te fuis, tu me suis… » ? Souvent, nous utilisons des citations pour confirmer nos croyances. Cependant, je rappelle souvent à ceux que je conseille que la réalité est bien plus subtile. Note que, dans la citation initiale, les deux verbes sont conjugués au présent, ce qui laisse supposer que le fait de fuir entraîne automatiquement le fait que l’autre nous suive instantanément.

Si tu subis une rupture, tu es la personne qui veut suivre et rattraper la personne aimée qui a fui.

Le « suis-moi, je te fuis » est illustré par une mise en situation que j’utilise souvent pour expliquer aux personnes en difficulté : imagine que, lors d’une soirée, tu rencontres quelqu’un qui te plaise dès le premier abord. Vous échangez vos numéros de téléphone, vos comptes sur les réseaux sociaux, puis tu rentres chez toi avec l’idée de revoir cette personne. Le lendemain, tu ne consultes ton téléphone qu’en début d’après-midi, et tu découvres que cette personne a tenté de te joindre plusieurs fois, t’a envoyé plusieurs SMS et t’a laissé des messages… Cette situation, apparemment flatteuse au début, peut susciter chez toi un rejet immédiat. Tu pourrais alors ne plus avoir envie de le ou de la revoir.

C’est une réaction normale de l’esprit qui cherche à établir des limites pour éviter de se sentir envahi. Si l’autre se montre trop pressant ou crée un sentiment de dépendance, tu risques de ressentir une sensation d’étouffement vis-à-vis de cette relation. Il se peut que tu sois tenté d’adopter des mesures radicales, comme ne plus répondre aux appels ou bloquer le numéro de téléphone. Il est intéressant de comprendre que l’empressement peut rapidement briser le charme d’une relation naissante.

Veille à ne pas susciter chez la personne aimée ce même sentiment d’étouffement. La situation pourrait devenir irrémédiablement compromise. Tiens compte de cette réaction naturelle lorsque tu renoueras le contact avec la personne aimée : ne montre aucun empressement.

Je me souviens d’un homme qui, dans la panique, n’arrivant pas à joindre son amie qui avait rompu, avait fini par l’appeler sur son lieu de travail. La rupture amoureuse crée de temps en temps cet état de panique sans réel danger immédiat. Cet homme, dans un sentiment d’urgence, tenta désespérément de passer les barrières du secrétariat, des collaborateurs pour enfin avoir son amie au bout du fil. Cette initiative lui valut de se faire rejeter violemment. Pour avoir cédé à une urgence qui n’existait que dans son esprit, il s’était infligé une souffrance encore plus grande.

Un moment d’immobilité sera nécessaire pour inverser le mouvement. Ne pas agir sera le plus difficile pour toi. Pourtant, si tu veux obtenir que l’autre te suive, il faut te comporter comme si c’était toi qui fuyais.

Cependant, il est important de comprendre que la temporalité de l’autre peut ne pas être synchronisée avec la tienne. Si l’on choisit de s’éloigner de quelqu’un, il est tout à fait possible que cette personne revienne, mais peut-être seulement après plusieurs semaines, plusieurs mois, voire plusieurs années. À ce moment-là, il se peut que tu aies déjà tracé ta propre voie, et que tu ne sois plus intéressé. Cette possibilité peut sembler surprenante, mais elle est bien réelle. Il est donc probable que nous devions interpréter ce dicton de manière plus souple. Plutôt que de considérer qu’il s’agit de fuir l’être aimé, il s’agit surtout de maîtriser cette partie de toi qui recherche constamment sa présence. C’est pourquoi je reformule souvent à ceux que je conseille : « Si je te fuis, j’augmente les chances que tu reviennes, tout en me renforçant pour le moment où tu reviendras. » Si l’autre revient et que tu as réussi à surmonter la période douloureuse de l’attente, tu seras prêt à entamer une relation épanouie en étant devenu quelqu’un de différent. La peur du vide et de la perte aura alors disparu. La première étape consiste à apprendre à lutter contre ta tendance naturelle à ne pas laisser le temps s’écouler, à ne pas supporter le doute quant à l’avenir de ta relation.




Pas de plaintes

Tu feras attention de ne pas rendre l’autre responsable des causes de ta souffrance. La formule « Pas de reproches ni culpabilité » doit te guider. Les larmes et les accusations n’ont jamais retenu quelqu’un. Tu n’accuseras pas l’autre, tu n’essaieras pas de le culpabiliser, tu ne montreras pas que tu te sens vaciller, que tu ressens un abandon insurmontable. Tu ne dois pas montrer une dépendance infantile. Bien sûr, cela ne veut pas dire que, en tant qu’adulte, tu ne dois pas être peiné par une rupture amoureuse. Tu peux être triste, tu peux ressentir de la déception. Tu peux le dire. Mais si tu paniques, si tu as peur de perdre définitivement la relation, ce n’est pas de l’amour, c’est autre chose. Si tu agis comme un enfant ; non seulement tu n’arrangeras pas la situation mais, au contraire, tu l’aggraveras.

Tu tâcheras d’en dire le moins possible aux gens qui t’entourent. La situation pourra changer et tu regretteras d’avoir trop parlé. Il n’y a rien de pire qu’un ami en plein tourment amoureux. Toutes les conversations sont envahies de plaintes, d’évocations du partenaire, de souvenirs difficiles ou parfois de souvenirs idéalisés. Je suis toujours surpris d’entendre la même personne évoquer sa souffrance d’avoir perdu quelqu’un dont elle ne cessait de se plaindre quelques mois auparavant. Ce sont les mystères de l’amour qui altèrent la mémoire, étirent le temps, et font penser tout et son contraire. L’amoureux éperdu, qui ne l’était pas deux mois auparavant, est comme un promeneur qui a perdu son chemin, et demande à toutes les personnes qu’il croise la bonne direction, mais sans écouter la réponse.

Fais attention de ne pas négliger tes amis en monopolisant la conversation avec tes problèmes amoureux. Tu pourrais finir par ne plus te soucier d’eux, par oublier de leur demander comment ils vont, et ainsi les éloigner. On n’a pas envie de rechercher la compagnie de gens qui sont en colère et se plaignent.

Tes amis peuvent t’aider pour des problèmes concrets : ils ne peuvent rien dans les affaires de cœur.

Sache que l’autre ne peut ressentir, ou même comprendre, ta douleur morale s’il n’est pas lui-même dans le même état, quand bien même il serait ton meilleur ami. Il a parfois même oublié qu’il l’a ressenti. Pardonne à ton ami de te répondre « Tu en trouveras un autre, elle ne te méritait pas », il pense bien faire en disant cela parce qu’il n’est pas concerné.

Tu dois imaginer qu’à chaque fois que tu te plains ou que tu exprimes de la colère, tu mets à vif une plaie qui t’empêche d’avancer. Si tu as énoncé beaucoup de griefs et de plaintes envers ton partenaire, tu seras bien embarrassé si la relation reprend. Il te faut toujours garder cela en tête. Essaie de te lancer des petits défis comme ne pas parler de la personne aimée à un proche. Intéresse-toi à ton interlocuteur, pose-lui des questions sur sa vie…




La raison n’a pas toujours raison

Je t’ai indiqué qu’il fallait suivre une direction. Même si le résultat ne peut jamais être garanti, ton but est d’augmenter les chances que cela arrive. Tu commettras probablement des erreurs, non par manque de détermination, mais par manque de patience et de contrôle de tes peurs. Même un chirurgien brillant peut faire des erreurs. C’est dans la nature humaine. Le chirurgien n’est pas gouverné par ses émotions : il suit une procédure qu’il connaît par cœur.

Je te demande de suivre une procédure préalablement décidée. Il est presque certain que tes émotions te pousseront à faire le contraire. Respecter une stratégie sera d’autant plus difficile que tes amis te donneront sûrement des conseils opposés.

Combien de fois n’ai-je entendu « Mes amis me disent de faire ceci, de faire cela… », bien souvent le contraire de ce que j’ai conseillé. Tu craqueras surtout si cela va dans le sens que tu crois pour apaiser tes souffrances. Tu devras être patient et bienveillant envers toi-même. Il n’est pas utile de s’en vouloir. Au contraire, encourage-toi et tiens-en compte pour continuer.

Sur le chemin, il est possible que tu changes d’avis, que tu veuilles prendre une autre direction.

Si la personne aimée, bien plus tard, te dit quelque chose comme « Si tu ne m’avais pas rappelé, je ne serais pas revenu vers toi », qu’en sait-elle vraiment ? C’est ne pas connaître les intermittences du cœur. L’après-coup ne permet pas de déterminer quelle trajectoire nous aurions choisie dans une autre configuration.

J’ai déjà entendu des personnes dire « Il a trahi ma confiance… Elle a tout cassé… Je ne pourrai plus… », puis, la colère apaisée, commencer à ressentir de la tristesse, du manque. En amour, nous sommes infidèles à nous-mêmes, nous nous mentons pour éviter de souffrir. C’est la même chose chez l’autre, à moins qu’il n’ait pas de cœur. Mais tu n’aurais pas pu tomber amoureux de quelqu’un qui n’a pas de cœur, n’est-ce pas ?

L’esprit n’a pas toujours l’idée d’aller dans la bonne direction et de poser la bonne action. Régulièrement, il réagira dans la panique comme face à un danger. Il t’indiquera une direction que tu ne devras pas suivre.

Dans les sables mouvants, ton esprit te dit de bouger et de tenter de fuir ; face à une grande vague, tu veux la fuir alors qu’il faut au contraire plonger dedans ; en cas d’incendie, ton esprit te dicte d’ouvrir la fenêtre… Dans certaines situations, l’esprit pense prendre la bonne décision alors que l’issue peut s’avérer fatale.

En amour, ce n’est évidemment pas fatal, on s’en remet toujours. Mais, à ce moment-là, il y a dans ton regard quelque chose de désespéré qui ne peut attendre.

Ton esprit te dicte « Il me faut le rappeler sinon il va m’oublier ». On me dit souvent : « Elle a sa fierté, elle tournera la page… », « Il a une forte personnalité, il ne rappellera pas ». Si tu as ce point de vue, c’est que tu penses que l’autre peut se passer de toi facilement. N’agis jamais dans la panique. Apprends à écouter tes émotions. Suis-je dans l’angoisse ? La colère n’est jamais une bonne conseillère, l’angoisse non plus en amour.

Beaucoup te diront que tu dois suivre ton cœur, et ne pas faire intervenir la raison. Il te semblera plus naturel de suivre le sentiment urgent de voir l’être aimé. Tu seras tenté de jeter tous mes conseils au sol comme de la vieille porcelaine. Sache que si tu en décides ainsi, non seulement tu ne mets pas tous les atouts de ton côté, mais en plus tu ne te renforceras pas. Bien sûr, je peux me tromper. Il se peut qu’en abandonnant toute stratégie, en laissant parler ton cœur, tu déclares ta souffrance à l’être aimé et qu’il t’entende. Mais tu redémarreras ta relation sur une mauvaise base : dans la détresse et la dépendance.

Tu ne perdras pas l’être aimé parce que tu suis une stratégie. Au contraire, crois-moi…




En amour,
tout n’est pas toujours lisible

L’être humain essaie toujours de comprendre, de trouver du sens. C’est dans sa nature.

Dans certains cas, des signes avant-coureurs auraient pu annoncer la rupture. Or il n’est pas rare que cela survienne comme un coup de tonnerre dans un ciel serein. C’est ici que l’expression « tomber des nues » prend tout son sens. Peut-être te sentais-tu comme sur un petit nuage dans ton histoire amoureuse. Mais voilà, l’annonce ou la survenue de la rupture t’a laissé sans voix. Alors tu retournes tout dans ta tête et tu ne comprends pas. Il est possible que l’autre ne t’ait donné aucune explication, ou que celles-ci t’aient semblé inattendues. Avoir une explication crédible ne changera rien à la stratégie que tu dois adopter. Les explications te serviront quand la relation reprendra. Par exemple, un de tes comportements qui a déplu.

L’être aimé ne doit absolument pas sentir que tu t’accroches. Comprendre ne te servira pas à grand-chose à ce moment-là. Il sera toujours temps de demander quand la relation reprendra. Et tu seras peut-être surpris par la réponse.

Tu as parfois du mal à voir clair dans ton cœur. Comprends que l’autre est comme toi, et qu’il peut ne pas toujours identifier les raisons qui le poussent à rompre. Si tu te penches sur tes amours passées – parfois oubliées –, que tu retrouves pendant un instant quand ta mémoire s’ouvre brutalement comme un livre abandonné sur une plage, alors là, tu retrouves un visage, une voix, une odeur, d’un amour non pas oublié, mais figé dans le passé. Et, peut-être, es-tu amené à te dire : « Mais pourquoi ai-je rompu ? » Tu ne sais même plus pourquoi, mais ce fut ainsi…

Je me souviens de cet homme qui avait souffert qu’une femme le quittât. Il avait bien plus souffert de ne pas recevoir d’explications et de ne pouvoir donner du sens à cette rupture, que de la séparation elle-même. Quelques années après, il avait bien essayé de l’oublier, mais il semblait errer après s’être perdu sur des sentiers sans issue. Il décida de rebrousser chemin et de ne pas renoncer à cet amour. Il finit par réussir à revoir cette femme, et à mimer la feinte indifférence sur laquelle je reviendrai. La situation s’inversa. Bientôt, elle demanda à le revoir. Lorsque la relation reprit, il lui demanda « Mais pourquoi as-tu rompu ? » et elle de répondre « Je ne le sais pas moi-même… j’étais mal dans ma peau… j’étais stressée… je ne sais plus. »

Alors n’essaie pas de trouver une explication que l’autre ne peut ou ne veut te fournir. Tu te garderas d’aller sur les réseaux sociaux pour interpréter le moindre post ou commentaire. Tu empêcheras ton esprit de partir dans les interprétations trompeuses : « Si elle ou il a dit ou écrit ça, ça veut dire que… » Eh bien non, peut-être que ça ne veut rien dire du tout.

Ainsi, Marjorie me dit souffrir car, depuis leur rupture qui date d’un mois, son ex a publié des photos sur les réseaux où on le voit en week-end « apparemment heureux ». Je l’avais pourtant avertie. Maintenant, elle se dit qu’il est heureux, qu’il n’en a rien à faire d’elle. Elle pense qu’il poste pour la provoquer.

Je le redis, n’essaie pas de comprendre ni d’interpréter. Plus tard, quand la relation reprit, elle lui posa la question sur son état d’esprit à cette époque. Il lui répondit qu’il faisait tout pour ne plus penser à elle, en vain. N’oublie pas qu’on peut avoir l’impression qu’une personne est en forme alors qu’elle est au fond du gouffre, ou trouver qu’il n’a pas l’air d’aller bien alors qu’il ne ressent pas du tout cela.

N’utilise pas ton énergie pour essayer de savoir, de te mettre en situation de créer toi-même de la souffrance.




Neutralise la pensée magique

Les choses de l’amour sont les plus enclines à être habitées par la pensée magique. Pour te rassurer, tu vas réinterpréter le passé ou des événements qui pourraient survenir. La peur de perdre l’être aimé est parfois si insupportable que l’esprit va créer une histoire où interviennent les coïncidences, les signes envoyés par le ciel : « Si on s’est rencontrés comme ça, ce n’est pas pour rien », « Ça veut dire que nous étions destinés à être ensemble »… Plus le contexte de la rencontre est extraordinaire, plus il te sera difficile de penser que c’est une rencontre comme une autre, qui peut avoir un avenir ou pas.

Il est inutile de rechercher les signes du destin. Le destin a les desseins que tu lui prêtes.

L’amour semble parfois si dépendant de forces occultes que nous aspirons à pouvoir les invoquer. Tu as rencontré par hasard la personne aimée dans un endroit improbable : cela aura suffi à te convaincre du destin et de l’intervention de forces supérieures pour vous réunir.

J’ai moi-même nourri cette pensée il y a bien des années, alors que j’avais quitté Saint-Maulve pour L’Hermitage, y laissant la femme qui hantait mes pensées. Bien que nous fussions séparés depuis plusieurs années, j’espérais toujours la croiser dans les rues du centre-ville. Quitter Saint-Maulve ruina mes chances de la rencontrer par hasard. Un week-end où je rejoignais des amis à Saint-Maulve, je parcourais en voiture plus de sept cents kilomètres d’une seule traite. J’avais été mis en retard par un patient qui avait déclaré une forte fièvre sans raison apparente. Le temps de régler le problème et de confier le patient à une collègue compétente, je pris la route. J’arrivai directement dans le centre-ville et me garai dans une rue proche de la rue piétonne centrale. Je marchai quelques mètres dans une petite rue adjacente. Juste au moment de m’engager dans l’artère principale, au coin de la rue, je me retrouvai nez à nez avec Gaëlle. Comme Zeno dans le roman d’Italo Svevo, « pris par surprise », je n’eus pas le temps de réagir de façon appropriée. Je bredouillai un « Bonjour, comment vas-tu ? ». Je la laissai rapidement derrière moi. Je m’en voulais et, en même temps, je ne pouvais m’empêcher de réfléchir au réglage des deux horloges pour être amenés à se rencontrer à ce point précis. Je ne savais pas de son côté, mais j’étais stupéfait que cela se soit joué à quelques secondes. Si mon malade ne m’avait pas mis en retard, si j’avais fait une pause pendant mon parcours en voiture, je n’aurais pas croisé Gaëlle. Je me suis dit « Cela veut dire quelque chose, c’est un signe » : il n’en a rien été. Il est probable que Gaëlle aujourd’hui ne se souvienne pas de cet épisode, à moins qu’elle-même ait pensé la même chose. Quant à moi, je me le rappelle parfaitement. Peut-être aurai-je l’occasion de le lui demander…

Aujourd’hui, quand les cœurs brisés dont je m’occupe me racontent ce type d’histoire, je vois leur visage s’illuminer d’espoir sans me dire qu’ils ont déjà tiré les mêmes conclusions, alors que je sais au plus profond de moi que cela ne veut rien dire. Et c’est souvent le cas… La stratégie peut avoir des résultats magiques. Ne compte pas trop sur l’aide venue du ciel. À mon avis, il n’y a personne…

Il est vrai que certains événements peuvent être troublants. Ainsi, l’être aimé t’envoie un message ou t’appelle, juste au moment où tu y pensais. J’ai vu des personnes persuadées qu’il y avait une sorte de destin dans leur relation, et des années plus tard penser que l’autre n’en valait pas la peine, ou ne correspondait finalement pas. L’esprit redevenu rationnel peut balayer d’un revers de la main les images d’une relation qu’on pensait unique.

Tu ne perdras pas ton temps à t’égarer dans les « Si je pense ça, il va se passer ça » ou à croire que si tu te divertis ou que tu prends du plaisir à d’autres activités, en somme que tu ne penses pas à l’être aimé pendant un temps, il ne se passera rien. Tu n’augmenteras ni ne diminueras tes chances que la relation reprenne. Au contraire, si tu as pu l’oublier ne serait-ce qu’un instant, tu es sur la voie de la guérison, et tu ne compromets en rien son futur retour.

Il est assez cocasse de voir que si tu guéris de cette perte, tu pourras parfaitement appliquer à nouveau ce type de pensée avec une autre personne. « Un clou chasse l’autre », dit-on, c’est vrai.




Arrête de te mentir à toi-même

Que d’occasions tu auras de te mentir à toi-même et aux autres ! Je n’ai jamais vu autant de vocations naître que chez les amoureux éperdus. Un cœur en peine pourra affirmer le contraire de ce qu’il disait quelques jours auparavant. Tu seras toi-même surpris par les volte-face de ton esprit que tu auras du mal à justifier auprès de tes soutiens.

Alors que tu auras craqué, que tu n’auras rien suivi de ce que tu avais décidé, tu affirmeras sans sourciller que c’est l’être aimé qui t’a rappelé, ou tu minimiseras ton écart de stratégie : « J’avais besoin de récupérer un objet »… Tout sera bon pour justifier le revirement.

Le pire étant que tu ne seras pas dupe de tes propres manœuvres. Il y aura toujours une partie de toi qui voudra te détourner de ta stratégie, te dictant qu’il est mieux de forcer le destin. Récemment, souriant au fond de moi-même, j’écoutais un cœur brisé :

– Tu me dis que tu es tombé sur ton ex par hasard ?

– Oui, en fait j’avais besoin d’acheter un produit que je ne trouve pas dans mon quartier. Alors comme j’avais l’habitude d’aller dans ce supermarché, j’y suis allé.

– Tu veux dire dans le supermarché en bas de chez ton ex ?

– Oui, mais rien à voir avec mon ex.

Je peux voir sur son visage l’aveu d’être pris en flagrant délit…

– Ah bon. Incroyable, pourtant Paris est grand…

 

Autre grand classique : elle m’avait dit qu’elle était décidée à ne plus l’appeler. Je voyais bien dans sa façon d’être affirmative qu’une partie d’elle-même savait déjà que ce n’était pas vrai, qu’elle l’appellerait pour le moindre prétexte. Dans ses yeux, je vois qu’une partie d’elle sait que je sais, qu’elle n’y croit pas elle-même. Je sais déjà que, la prochaine fois, elle me dira qu’elle avait toutes les bonnes raisons de rappeler, et je verrai sur son visage l’expression d’une gêne de me l’avouer. Les promesses que l’on se fait à soi-même dans les choses de l’amour ont peu de valeur. Même si on a déclaré à ses amis, à sa famille, à la terre entière qu’on avait pris une décision, la peur d’avoir perdu l’être aimé est plus forte que n’importe quelle promesse. Toutes les excuses sont bonnes : un courrier déposé, un objet oublié…

Ceux que je conseille me font parfois penser au fumeur qui avoue qu’il a fini par allumer une cigarette, alors qu’il aurait pu s’en passer.

Pourquoi une partie de soi a-t-elle besoin de mentir à une autre partie de soi-même ? Je vais te le dire : pour ne pas souffrir comme ces patients qui font face à des attaques d’angoisse, et qui font tout pour éviter de ressentir l’angoisse, alors que leur salut est justement dans le fait de ne plus avoir peur de ressentir l’angoisse.

Plusieurs fois, face à une âme en peine, j’ai posé la question suivante : « Si l’autre revenait maintenant, es-tu certain d’être complètement soulagé ? » Il est important de se poser cette question, car dans la colère, la rancune, la tristesse, on cherche parfois uniquement l’apaisement de ces émotions mais pas obligatoirement le retour l’être aimé.




Ne demande pas l’avis des autres

Laisse-moi te dire que l’avis des autres ne sert pas à grand-chose. Personne ne peut prendre ta place ni ressentir et comprendre ton désespoir.

L’amour est une maladie dans bien des aspects, mais une maladie qu’on demande à contracter. Tels les hypocondriaques qui ont besoin d’être rassurés par tout le monde et à tout moment, sans effets durables d’ailleurs, tu ne pourras t’empêcher d’essayer de trouver réconfort et réassurance dans les paroles de tes proches ou amis. Là où l’hypocondriaque recherche auprès de ses proches puis de son médecin, la phrase rassurante « Ce n’est pas grave, tu n’as rien », « Tu ne mourras pas cette fois-ci », le désespéré amoureux cherchera à obtenir ce type d’affirmations « Il va revenir », « Elle va t’appeler », « Il n’y a pas de raison que cela s’arrête », « Vous êtes faits l’un pour l’autre »… Tu noteras que tes amis peuvent aussi être dans la pensée magique concernant ta relation. Personne n’est fait pour toi.

L’hypocondriaque sera rassuré un temps, mais trouvera une nouvelle raison de s’inquiéter. De même, tu constateras que parler à tes proches est vain, et que tu ne seras rassuré que peu de temps. Il te faut apprendre à accepter une fin possible et te rassurer toi-même. Il est important de te faire confiance, peu importe le résultat. Que la relation reprenne ou cesse, tu t’en sortiras toujours. Imaginer rencontrer une autre personne aujourd’hui ne t’est pas possible. Atteint de myopie amoureuse, tu ne peux voir au loin autre chose, une autre histoire… C’est pourquoi il est inutile de te dire qu’il est possible que tu rencontres une autre personne qui te conviendra.

Si un ami te dit « Oublie cette histoire », tu auras tendance à ne plus l’appeler, car il n’a pas dit ce que tu voulais entendre.

Tu remarqueras que tu devras lutter contre cette partie de toi qui a besoin d’être constamment rassurée. Si tu apprends à te rassurer toi-même, tu te sentiras renforcé.




L’urgence de ne pas se presser


« Patience et longueur de temps

Font plus que force ni que rage. »

Jean DE LA FONTAINE,
« Le lion et le rat », Fables, livre II.




En dehors d’une urgence vitale, rien dans la vie ne nécessite d’agir immédiatement. C’est encore plus vrai dans les affaires de cœur.

C’est la règle la plus importante si on devait n’en garder qu’une. Si tu ne respectes pas cette règle fondamentale, tu mettras à mal toute ta stratégie. L’appliquer te permettra de rester en maîtrise de toi-même. Tu devras te considérer comme un nageur pris dans les courants marins : te débattre, vouloir résister te perdra. Alors que te laisser porter par le courant, dans un premier temps, pourra te permettre de t’en sortir. Tu dois comprendre qu’en dehors d’un arrêt cardiaque, d’une hémorragie, rien n’est urgent. En amour, il n’y a jamais d’urgence à agir, mais seulement des âmes impatientes. Je n’ai jamais entendu : « Heureusement qu’elle m’a rappelé dans la semaine qui a suivi notre rupture, sinon je l’aurais oubliée. » Nous ne savons pas si le temps existe vraiment en dehors du cerveau humain. Il n’est pas besoin de voyager à la vitesse de la lumière pour constater qu’en revenant, le temps ne s’est pas écoulé de la même façon pour deux êtres séparés. Celui qui souffre est comme un Terrien pour qui une semaine est interminable. Tu dois comprendre cette notion de « temps perçu » qui t’apparaîtra dilaté, ralenti. Ne sois pas comme un enfant séparé de ses parents qui trouve interminable une heure passée chez des oncles et tantes ennuyeux. Pour cela, il te faudra revenir à une temporalité adulte, éviter de rester seul chez toi, fuir l’oisiveté et apprendre à différer toute action. Ne pas te presser ne t’apportera que des conséquences positives. Même si tu reçois un message de l’être aimé, tu appliqueras cette règle. Ne crains rien ! Je n’ai jamais vu de résultats fâcheux à faire preuve de patience. En revanche, j’ai vu des situations s’aggraver par manque de retenue, par précipitation…




Respecte ta stratégie coûte que coûte !

Rappelle-toi que traverser un chagrin d’amour avec ce livre est un voyage guidé, similaire à l’utilisation persistante de la flûte magique par Tamino dans l’opéra de Mozart La Flûte enchantée. Dans les moments où les vents de l’adversité soufflent le plus fort, maintenir ta stratégie est crucial. Ces pages continueront à t’accompagner pour t’aider à rester sur la voie de la guérison émotionnelle.

Continue à jouer ta propre mélodie, qu’elle ne soit ni funèbre ni dramatique, car chaque note te rapproche un peu plus du retour de la personne aimée ou de la résilience, à travers cette expérience qui peut être pénible, mais toujours révélatrice et émancipatrice.

Tu seras fréquemment tenté d’abandonner, de ne plus respecter la direction que tu avais décidé de suivre, que ce soit en raison d’un besoin urgent que tu ressentiras, ou des encouragements des autres à ne pas suivre une quelconque stratégie. Je le constate chaque jour, le fait que des âmes en peine aient un entretien régulier avec moi leur permet de maintenir un cadre, non sans difficultés. Se fixer un cadre à soi-même n’est pas aisé ; le cerveau a beaucoup de difficultés à se discipliner. C’est pourquoi ce livre doit devenir ton repère.

Je te mets en garde contre les conseils de ceux qui te diront de « laisser parler ton cœur ». Tu pourras tantôt être sûr de toi et, quelques heures plus tard, être prêt à tout lâcher. Le principal facteur qui peut te faire craquer sera la survenue d’une angoisse de perdre la relation définitivement, voire d’une angoisse d’effondrement. L’angoisse survient lors de flash-back de bons moments ou de l’instant de la rupture, comme si l’esprit se repassait le film. Tu devras rester droit dans tes bottes et ne pas agir sous l’influence de tes états d’âme.

Les réseaux sociaux sont une grande source de « craquage » et de coups de canif dans ta stratégie. Quand tu aperçois une photo de l’être aimé qui paraît heureux, actif et ne semble pas souffrir de ton absence, n’interprète rien. L’autre allume souvent les fumigènes, tu pourras faire de même. Une craquage peut survenir lorsqu’on te parle de l’être aimé qu’on a croisé ou rencontré. Tu ne poseras aucune question. Tu feindras le détachement et la maturité, un peu comme si tu pensais : « Soyons curieux de ce que nous réserve l’avenir. »

Pour maintenir le cap, il te faut garder en tête une vision à long terme. Tu ne dois pas réfléchir à court terme dans le seul but d’apaiser tes angoisses du moment. Si cette personne est l’amour de ta vie, rien ne se joue dans les jours qui viennent, ni même les semaines à venir, je dirais.

C’est pour cela que tu dois comprendre le but de la stratégie. Il n’est ni de manipuler l’autre, ni de rendre artificielle une relation amoureuse qui devrait être naturelle, mais de t’aider à reprendre la relation, ou à passer à autre chose avec le moins de dégâts possibles.

Si tu craques, que tu t’éloignes de ce que tu t’étais promis, je ne te blâmerai pas. Tu tâcheras d’en faire autant. Cela ne signifie pas que tu es une personne faible.

Aie une vision à la hauteur de ce que tu considères comme important pour toi. Tu penses que cette relation est la relation de ta vie ? Dans ce cas, apporte le plus grand soin à ta façon de faire face à la tourmente. Considère les choses en mois, en années, pas comme si tu devais agir dans les minutes qui viennent.
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