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« Partons, dans un baiser, pour un monde inconnu. »
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Introduction


Jalousie, liens familiaux, générosité, libido, fidélité, spontanéité, proximité avec les enfants… autant de sujets sur lesquels les couples ont du mal à s’accorder, et ce, pour une principale raison : nous n’avons pas tous subi les mêmes influences lors de la construction de nos circuits cérébraux qui gèrent les liens sociaux et l’amour.

Vous êtes-vous déjà demandé quel était votre type de cerveau amoureux ? Et celui de votre partenaire ? Sont-ils compatibles ou pas ? Entre les gènes, les influences de l’éducation ou la programmation par le contexte familial et social, le circuit de l’amour mis en place dans le cerveau entraîne la stratégie comportementale qui semble être la plus avantageuse sur le moment pour chacun d’entre nous. Pour ne citer que les extrêmes du comportement amoureux, il y a des jaloux maladifs qui défendent méchamment leur droit d’exclusivité avec le partenaire choisi ; il y a les infidèles qui ne veulent pas mettre tous leurs œufs dans le même panier, il y a aussi des coucous qui échappent à l’attachement et profitent du dévouement d’autres individus pour élever leur progéniture ou encore les addictes qui passent d’aventure en aventure pour revivre les premiers émois si excitants de l’état amoureux.

Toutes les nuances du comportement se justifient par leur réussite du point de vue de l’évolution (la survie de notre progéniture), mais si nous ne sommes pas conscients de nos différentes stratégies cérébrales nous risquons, en tombant amoureux, de vivre à contre-courant d’un partenaire dont le câblage du cerveau ne nous est pas immédiatement compréhensible. Identifier son type de cerveau amoureux et celui de son partenaire, savoir analyser son fonctionnement puis comprendre les leviers qui permettent d’actionner différentes parties du circuit du lien sont donc de véritables moyens d’accorder deux vues discordantes sur ce que devrait être la plus belle histoire de notre vie.

Il y a vingt ans, quand Comment devient-on amoureux ? a été publié, livrant les premiers résultats des recherches sur les mécanismes de l’attachement chez les différentes espèces de campagnol, j’ai rencontré beaucoup d’hostilité de la part de ceux qui ne voulaient pas admettre que le cerveau humain fonctionne avec les mêmes neurotransmetteurs et récepteurs que ceux des animaux, ou que l’amour puisse être provoqué autrement que par une flèche, un songe ou un coup de foudre. Aujourd’hui la compréhension des gènes du comportement et de la personnalité est bien avancée et nous commençons à constituer un catalogue des différences génétiques qui expliquent les différentes stratégies comportementales, les traits de personnalité et de nombreuses pathologies du cerveau, parmi lesquelles la dépression et l’anxiété. Le comportement amoureux, ou l’attachement, fait partie des phénomènes psychiques pour lesquels on a trouvé des supports moléculaires et, à partir de ces connaissances, de nouveaux moyens d’agir sur leurs manifestations.

Ce livre est né d’un défi lancé par des thérapeutes de couple : trouver le moyen de traduire le savoir neuroscientifique en conseils pratiques pour aider, voire sauver les couples en difficulté. C’était un challenge très justifié de la part de ces thérapeutes – après tout, si l’état amoureux s’explique par des changements physiques dans les neurones de notre cerveau, alors pourquoi est-ce qu’on ne pourrait pas utiliser nos connaissances de ces phénomènes physiques pour relancer un état amoureux défaillant ? Pour commencer, au cours des journées de formation successives, nous avons croisé nos connaissances et nos expériences pour faire ressortir un nouveau cadre qui permettrait de comprendre, d’évaluer et de modifier le comportement humain amoureux. À partir de ces réflexions, j’ai étudié la littérature scientifique pour approfondir le sujet et pour explorer les différents moyens d’intervention possible sur les zones du cerveau qui forment le circuit de l’amour comme l’hypothalamus, l’hippocampe ou l’amygdale.

Nous allons donc exploiter ici ces connaissances sur le cerveau pour trouver les solutions pratiques aux problèmes typiquement rencontrés par les couples, comme la gestion de l’argent, l’éducation des enfants, la jalousie, l’infidélité ou les relations avec la belle-famille. Avec ce livre, chaque lecteur ou lectrice pourra, grâce aux quiz que je propose, analyser son propre comportement, en traduire le sens dans le cadre du fonctionnement du couple, puis appliquer les conseils conçus pour cibler la zone cérébrale impliquée dans le problème rencontré.

Vous trouverez aussi les questions à poser à votre partenaire pour mieux le ou la comprendre, renforcer le lien et mieux définir le modèle de couple que vous souhaitez réaliser ensemble. Ainsi, mieux on connaît le cadre de notre fonctionnement amoureux, mieux on peut le gérer dans les différentes circonstances de la vie de tous les jours.

Vous rencontrerez au fil du texte des termes scientifiques, et des concepts non familiers décrivant le comportement et l’amour ; vous n’êtes pas obligé(e) de les maîtriser parfaitement pour profiter des quiz, des interprétations, des recommandations et conseils pratiques. Ce contexte scientifique nous fait appréhender l’amour sous un jour nouveau, porteur d’espoir, pour réconcilier les esprits fâchés.

Ce livre s’adresse aussi aux thérapeutes de couple qui souhaitent approfondir leurs connaissances ; en effet la question qu’on me pose le plus souvent est : « Qu’est-ce qui se passe dans le cerveau quand on tombe amoureux ? » Ceux qui s’intéressent au cerveau trouveront ici un résumé de l’ensemble des connaissances scientifiques actuelles qui répondent à cette question.

Aujourd’hui, le taux de divorce est très élevé, et parmi les raisons récurrentes invoquées reviennent l’absence de communication, le manque de compréhension de ce qui arrive dans une histoire d’amour, la méconnaissance de ce qu’on casse dans le cerveau quand on brise un couple et enfin le manque d’appréciation de la valeur du couple dans le tissu social des communautés. Personnellement, j’ai divorcé deux fois, mais je peux affirmer que si j’avais eu ce livre à disposition à l’époque, je pense que j’aurais pu éviter de vivre ces deux drames. Si, comme moi, vous avez envie de faire travailler les mécanismes de l’amour pour votre bien-être et celui de votre famille, vous trouverez des outils dans ce livre, prêts à être mis en pratique.









  


  
Chapitre 1


    État des lieux :


    où en êtes-vous dans votre amour ?



  

    

      Un couple de nouveaux mariés arrive en taxi à l’hôtel pour leur lune de miel. La jeune femme dit à son époux « Chéri, ne leur dis pas qu’on est des nouveaux mariés ; j’aimerais que les gens pensent qu’on est mariés depuis très longtemps ». Le mari lui répond : « Mais tu es sûre que tu es capable de porter les deux valises ? »


       


      Homme – Ça fait dix-huit mois que je n’ai pas parlé à ma femme.


      Ami – Pourquoi pas ?


      Homme – Je n’aime pas l’interrompre.


    


  


  

    Quand il existe plus de deux cents blagues sur la dégradation des relations après le mariage sur un seul site internet, et que la plupart des comiques de stand-up en font un de leurs sujets de prédilection, on peut en conclure que le phénomène est largement répandu. Oui, ces blagues ont comme socle commun des stéréotypes dont on doit contester la validité, mais si elles vous ont fait sourire, cela implique que, quelque part au fond du subconscient de votre cerveau, il y a une reconnaissance de leur pertinence.


    Suis-je en train de me lamenter sur l’état général du couple et de dire que l’entente à vie est un mirage ? Bien au contraire, c’est la reconnaissance de la différence et des défis de la vie de couple sur le long terme qui marque le début de sa réussite. Il est vrai qu’on dirait bien par moments que les hommes et les femmes viennent de planètes différentes ; de plus, mieux on connaît la plasticité du cerveau, plus le problème se complexifie. Nous savons maintenant à quel point chaque être humain est unique – aucun cerveau humain n’est entièrement superposable à un autre, en ce qui concerne l’importance et l’activité de ces réseaux, car notre cerveau se module en permanence en fonction de nos expériences vécues. Ces différences individuelles ont permis de nous adapter à des contextes variés et changeants, mais en contrepartie, quel que soit notre genre, nous sommes tous, à un certain degré, des étrangers les un(e)s pour les autres.


    Pour autant, l’enseignement de la gestion de la différence au sein du couple est très aléatoire, dépendant de l’entourage, des exemples proches disponibles, mais sûrement pas de cours formels donnés à l’école ! Les enfants qui se trouvent dans des foyers où la mésentente est quotidienne n’auront pas d’autres modèles ou d’informations sur leur situation ; personne n’est mandaté pour leur dire : « Au fait, la vie de famille peut se passer mieux que ça, on peut être heureux ensemble. Regardons le comportement que vous voyez à l’œuvre ici pour comprendre les motivations de chacun, les incompréhensions, et pourquoi ça dérape. » Non seulement de telles informations n’existent pas, mais il y a même une attitude répandue qui prétend que la durée du couple dépend des efforts que notre partenaire est prêt à déployer pour se conformer à nos attentes. Ma fille cadette a l’oreille très fine et ne peut pas s’empêcher d’entendre les conversations des autres dans les cafés et les bars. Un bijou parmi les extraits qu’elle m’a rapportés au fil des années était cette phrase dite par une amie à une autre à Londres : « Il faut qu’il comprenne que c’est à lui de changer. » J’ai entendu la même chose dans les conversations d’amies, et vous sûrement aussi. Mais l’exigence, l’attente ou l’espoir du changement chez l’autre est l’ennemi de l’harmonie. Tout est dans la gestion de nos attentes vis-à-vis de l’autre et, pour bien les gérer, il faut comprendre ce qui est possible, et ce qui n’appartient qu’à nos propres fantasmes.


    

      Le sens de l’amour


      Que l’on soit campagnol, chimpanzé, paon ou être humain, on observe toujours dans les espèces plus ou moins monogames les mêmes étapes assez stéréotypées et automatisées dans le parcours vers l’attachement ou l’amour ; elles sont au nombre de trois : le repérage, la séduction et l’attachement. La durée de la phase d’attachement et le degré de fidélité, considérés comme centraux dans la définition de l’amour chez l’humain, dépendent en fait des critères de survie de la progéniture du couple. À ce stade, la survie des enfants est le facteur clé dans la durée de la phase amoureuse.


      On a souvent pris le campagnol comme modèle pour étudier et comprendre la biologie de l’attachement, il faut reconnaître que ce petit animal nous a permis de réaliser des expériences sur le cerveau qui ont révélé la nature moléculaire du processus. D’abord, dans la nature il existe des sous-types de campagnols qui se comportent très différemment vis-à-vis de leurs partenaires sexuels : l’exemple des campagnols « prairie » et des campagnols « montagne » a été largement exploité pour comprendre le rôle de l’ocytocine dans le processus, et même de la promouvoir comme l’« hormone de la fidélité ».


      En résumé, les campagnols prairie vivent en groupe familial : après la première copulation entre un mâle et une femelle de cette espèce, le lien, ou l’attachement entre les partenaires, est formé pour toute la vie. Le mâle s’occupe avec la femelle des petits et les deux restent ensemble jusqu’à la mort. Les campagnols montagne sont très différents : après la copulation, le mâle et la femelle se séparent et, après la naissance des petits, même la femelle ne s’en occupe que pendant très peu de temps, les laissant se débrouiller seuls, le mâle du couple étant parti depuis longtemps. Ces deux types de comportement s’expliquent par les conditions du milieu. Les campagnols prairie habitent des lieux riches en ressources, ce qui entraîne la coexistence d’espèces rivales et de prédateurs. La richesse du milieu permet de nourrir le grand groupe familial et l’effet du nombre dissuade les espèces un peu agressives autour. Les campagnols montagne habitent des lieux pauvres ; il n’y a pas suffisamment de nourriture par mètre carré pour nourrir plus d’un animal, donc il est préférable que les individus s’éparpillent.


      L’examen des cerveaux de ces deux espèces de campagnol a montré plusieurs différences flagrantes dans la distribution de deux types de récepteurs – ceux de l’ocytocine et ceux de la vasopressine, des neurotransmetteurs avec des rôles divers et anciens dans le cerveau et dans le corps et qui interviennent, entre autres, dans le lien social, la défense du territoire et les fonctions de reproduction, y compris l’attachement entre deux partenaires sexuels.


      Avec ces connaissances, munis des outils moléculaires pour intervenir sur le cerveau et d’un schéma du cerveau de campagnol, les chercheurs ont pu modifier expérimentalement leur comportement, transformant le mâle « infidèle » en « père de famille » dévoué. Il s’avère que la production plus ou moins importante de récepteurs à ocytocine dans le cortex préfrontal d’un animal expliquerait donc son envie de rester au foyer ou d’aller vagabonder.


      Waouh ! Mais alors, où trouver le comprimé qui permettrait de fournir au cortex préfrontal une abondance de récepteurs à ocytocine ? La science-fiction deviendrait réalité : manipuler le comportement de son (sa) partenaire en lui enlevant toute envie de regarder ailleurs. Bon ! Il n’y a nul comprimé à l’horizon : les difficultés physiques (sans parler des limites éthiques) d’une telle solution sont nombreuses, à commencer par l’impossibilité de faire passer de grosses molécules à travers la barrière hématocéphale (qui protège le cerveau) autrement que par injection, ou de cibler une zone du cerveau particulière avec une drogue.


      Dans l’expérience sur le campagnol citée plus haut, les chercheurs ont introduit le récepteur dans le cortex préfrontal en y injectant directement des virus (non toxiques), génétiquement modifiés, pour transporter le gène du récepteur de l’ocytocine. Après injection, les virus se reproduisent naturellement dans les cellules de leur hôte et, grâce à la manipulation d’ingénierie génétique, ils produisent par la même occasion de nombreux récepteurs de l’ocytocine. Les récepteurs suivent la voie chimique à l’intérieur des cellules pour se caler dans leurs membranes et rendent ainsi cette zone du cerveau beaucoup plus sensible aux effets de l’ocytocine.


      Le processus est efficace, mais je vois peu de volontaires chez les hommes ou femmes volages pour subir une telle injection de virus dans leur cortex préfrontal juste dans le but de rassurer leur partenaire jaloux !


      Au lieu de chercher une intervention pharmacologique, je propose qu’on explore le sens de la monogamie chez l’humain pour relativiser nos attentes et revaloriser la vie de couple sur un modèle en accord avec la réalité de chacun.


      Premier point de réflexion : aucun animal étudié jusqu’à présent n’est parfaitement monogame. Même si les campagnols prairie peuvent se laisser mourir après le décès de leur partenaire et ne prennent jamais de nouveau partenaire, il n’empêche qu’ils peuvent avoir des copulations en dehors du partenariat si l’occasion se présente. La notion de monogamie serait, même chez les campagnols, un « effet secondaire » lié aux exigences sociales et familiales plus qu’un contrat de fidélité sexuelle absolue.


      Certains chercheurs historiques dans le champ de la biologie de l’attachement parlent aujourd’hui d’un « cerveau social » plus large que les circuits de l’attachement amoureux pour rationaliser le type des liens entre des partenaires sexuels. Dans le cadre de ce nouveau modèle, ce n’est pas l’existence ou pas de copulation en dehors du couple qui détermine le type d’attachement. Une copulation extraconjugale est peut-être vexante pour l’autre, mais elle ne signifie pas la fin de la fidélité au couple. Voici de bonnes nouvelles pour les couples : la raison d’être de leur amour serait moins cadenassée à la reproduction qu’on le croyait jusqu’à présent, mais celle-ci jouerait un rôle central pour structurer la société et notre mode de vie dans un contexte donné. Autrement dit, on ne tombe pas amoureux pour mettre en route une grossesse, on tombe amoureux pour avoir de meilleures chances de garder en vie d’éventuels enfants qui viendraient à naître.


      Curieusement, on pourrait dire que moins que le sexe, qui semble pourtant être en première ligne dans la pérennité d’un couple, c’est plutôt le bien-être avec l’autre qui jouerait un rôle biologique clé dans le modèle pseudo-monogame des espèces formant des couples.


      En effet, il existe en laboratoire de recherche un test pour évaluer l’installation de la monogamie chez les campagnols ; ce test n’a rien à voir avec l’exclusivité sexuelle : il s’agit du « test de préférence de place ». On place le sujet (imaginez que vous êtes le sujet) dans une cage entre deux autres cages transparentes juxtaposées, puis on introduit un individu dans chaque cage de part et d’autre de l’individu dans la cage centrale (imaginez que vous avez votre partenaire d’un côté et un étranger d’apparence physique semblable à votre partenaire de l’autre côté). Si (revenons à l’exemple des campagnols) les deux individus introduits sont des inconnus, le sujet dans la cage centrale ne montrera aucune préférence et partagera équitablement son temps à proximité de chaque individu. Cependant, s’il existe un attachement (familial ou sexuel) préalablement établi entre le sujet et l’un des deux individus dans les cages latérales, alors le sujet central passera significativement plus de temps près de lui que près de l’étranger.


      En appliquant ce test aux campagnols, on voit bien que la formation de l’attachement après une seule copulation chez les campagnols prairie (familiaux) fait déjà apparaître une préférence de place pour que le sujet reste près de son nouveau partenaire pendant le test. Cela veut dire que les changements dans le cerveau qui résultent de la copulation donnent au partenaire un rôle privilégié ; sa présence signifie le bien-être, la confiance et une force qui se traduit même dans des effets physiologiques.


      En plus du test de préférence de place, on voit dans d’autres types d’expériences (chez le campagnol mais aussi chez l’humain), que la présence du partenaire sexuel protège contre la douleur (on y est moins sensible pendant que notre partenaire nous encourage ou nous tient par la main), l’anxiété (on est plus téméraire en sa présence) et même des infections (des plaies guérissent plus vite quand on est entouré). Tous ces résultats expliquent pourquoi on observe chez les couples une plus longue durée de vie et une meilleure santé que chez les célibataires : il y a de toute évidence un meilleur fonctionnement des systèmes cardio-vasculaire, endocrinien ou immunitaire grâce aux modifications dans le cerveau, induites par la création d’un attachement avec un partenaire privilégié.


    


    

    

      Quelle place accordez-vous à votre partenaire ?


      Souvent, les couples humains se chamaillent à longueur de journée ; on a l’impression que l’entente n’existe plus, que chacun ferait mieux de vivre seul ou bien que les deux partenaires ne restent ensemble que pour des raisons familiales ou financières. Cependant, il ne faut pas confondre le mode de communication avec la solidité du lien : l’échange d’arguments vifs parfois et de reproches peut masquer un attachement très solide au sein duquel chaque partenaire dépend fortement de la présence de l’autre pour son bien-être fondamental.


      Si vous souhaitez savoir si vous éprouvez toujours un fort attachement pour votre partenaire, le mieux serait donc de faire le test de préférence de place !


      

        Quiz no 1 (Diagnostic).


        Votre partenaire est-il l’objet de votre préférence de place ?


        

          

            	

              1. Vous êtes invité(e) à un dîner un peu formel où les places sont indiquées d’avance. Espérez-vous secrètement être placé(e) à côté de votre partenaire ou préférez-vous être entouré d’inconnus pour faire de nouvelles connaissances ?


            


            	

              2. Avez-vous plaisir à accompagner votre partenaire pour pratiquer son activité préférée que, personnellement, vous n’appréciez pas trop ?


            


            	

              3. Il vous arrive un événement insolite au travail ou à l’extérieur de la maison. Qui appelez-vous en premier pour en parler ?


            


            	

              4. Faites-vous confiance à l’avis de votre partenaire pour choisir vos vêtements, votre coiffure ?


            


            	

              5. Cherchez-vous des prétextes pour passer du temps avec votre partenaire ?


            


            	

              6. Profitez-vous des passages près de votre partenaire pour le/la frôler ?


            


            	

              7. Aimez-vous l’odeur de votre partenaire ? Est-ce que vous mettez son parfum quelquefois pour avoir son odeur sur vous toute la journée ?


            


          


        


      


      


        La signification de vos réponses


        

          PROCHE OU PAS ?


          Question 1. Dans des dîners plutôt officiels, les places des invités sont désignées à l’avance selon un protocole hiérarchique qui sait placer les militaires, le clergé, les élus, la noblesse, les médaillés, les intellectuels, les savants… jusqu’à M. et Mme Tout-le-Monde. C’est le manifeste officiel des valeurs conservatrices de notre société et votre proximité de l’hôte désigne votre valeur relative dans l’assemblée. Même dans ce genre de codification, il est admis que les couples s’assoient l’un à côté de l’autre avant le mariage, tandis qu’après le mariage, on les sépare systématiquement. Votre envie de rester proche de votre partenaire pendant les dîners à l’extérieur est un signe de la jeunesse de votre amour ! De manière plus générale, on trouve que l’envie de rester près de son partenaire est aiguisée par l’anxiété ; si on est entouré d’inconnus à un spectacle, si on a besoin de soins, si la foule est dense en centre-ville, si on nous parle un langage qu’on ne comprend pas chez un spécialiste, si on doit déjeuner ou dîner à l’extérieur, on cherche la sécurité dans la présence de notre partenaire de prédilection. Quand on voit des couples au restaurant qui ne s’adressent pas un mot pendant tout le repas, cela ne signifie pas qu’il existe une mésentente ; ils sont juste parfaitement relaxés et heureux en compagnie de l’autre. Même l’absence d’interaction est un signe de bien-être, car on est mal à l’aise en restant silencieux en compagnie d’une autre personne avec laquelle on est moins intime.


        


        

          QUESTION DE TEMPS


          Question 2. Le temps qu’on consacre à nos activités est aussi hiérarchisé : je suis prête à tout laisser tomber pour courir aider un de mes enfants, pour goûter des mets extraordinaires ou même pour apprendre une nouvelle technique touchant à mon centre d’intérêt actuel ; mais si vous me demandez d’aller regarder n’importe quelle manifestation sportive en dehors de la danse, je vais toujours avoir du mal à trouver le temps, même si je n’ai ni impératif ni contrainte le jour de la manifestation : le ménage, le repassage, le tri des vêtements à jeter deviennent subitement urgents et même attirants. Cette hiérarchie peut néanmoins être totalement chamboulée selon l’accompagnant et il est courant de voir des jeunes filles devenir très savantes en ligues, championnats et trophées quand elles fréquentent un petit ami fan de sport, ou alors des jeunes garçons qui deviennent des adeptes du shopping quand leur petite amie leur demande de les accompagner en ville le samedi après-midi. C’est l’effet préférence de place : notre cerveau nous impose de rester près de cet individu en toutes circonstances ; on éprouve donc un sentiment de bien-être à côté de lui ou d’elle.


        


        


          LE PARTAGE DES ÉMOTIONS


          Question 3. Il se peut que cet événement insolite soit un moment d’intense émotion au travail qui vous révèle vos sentiments vis-à-vis d’un partenaire, en vous dictant le besoin de partager l’émouvante nouvelle avec quelqu’un de particulier. Une série américaine populaire (je ne la nomme pas pour ne pas gâcher le visionnage de ceux qui ne l’ont pas encore vue) propose comme fil conducteur la relation entre un avocat et son assistante ; ils sont très liés, mais sans implication romantique de la part de l’avocat jusqu’au jour où il lui arrive un événement d’importance majeure et qu’il se rend compte qu’il a envie de partager la nouvelle avec elle.


          Les moments de grande joie doivent être partagés pour qu’on en profite pleinement ; la prise de conscience complète du bonheur n’arrive que quand on a vu, entendu ou autrement senti l’effet provoqué dans le corps d’un être assez proche de nous pour que nos neurones miroirs soient bien accordés. Les neurones miroirs dans le cortex prémoteur sont ceux qui nous font vivre les motivations et le ressenti des gens autour de nous en produisant des potentiels d’actions (décharges électriques) comme si nous effectuions les mêmes actions qu’eux. En imitant ce qui se passe dans leur cerveau, nous excitons les mêmes réseaux émotionnels et cognitifs en même temps, nous permettant ainsi de mieux les comprendre ; ce phénomène est à la base de l’empathie. Plus nos relations avec autrui sont intimes, plus l’entraînement réciproque de nos deux cerveaux sera parfait et plus l’émotion qu’on lira chez lui ou chez elle se rapprochera de notre propre ressenti. Le partage idéal de sentiments forts, qui est en quelque sorte une jouissance partagée, dépend en même temps de l’importance du lien et le renforce. La personne que vous appelez en premier pour partager vos bonnes nouvelles est probablement la personne la plus proche de vous.


        


        

          DE L’APPARENCE


          Question 4. La coiffure, la mode, les produits cosmétiques et de soins sont toutes des industries multimilliardaires qui ne fournissent pas des produits essentiels pour la survie, mais des formules magiques pour nous rendre plus désirables, séduisants et irrésistibles. Il n’y a rien d’objectif dans les processus ; les modes de coiffures et de vêtements, les « looks » sont variés et changeants, et notre style préféré dépend de notre éducation, nos goûts culturels, des amis qu’on fréquente et de nos icônes. Les choix ne sont pas vraiment libres – il y a une tendance assez nette à se conformer aux goûts parentaux pendant l’enfance, à les contrecarrer à l’adolescence puis à se coller très nettement aux goûts de l’objet de nos affections le jour où on tombe amoureux. Un exemple flagrant illustre cette idée : c’est celui du film Grease où Olivia Newton-John, dans le rôle de Sandy, abandonne sa tenue de jeune fille modèle contre un pantalon de faux cuir (tellement moulant qu’on a dû le coudre sur elle le jour du tournage), quand elle tombe amoureuse de Danny. La volonté de plaire à l’autre est clairement un signe extérieur de l’état des circuits amoureux dans notre cerveau. On s’adapte pour se rendre le plus désirable possible auprès de la cible de notre propre désir. Quand votre partenaire vous demande votre avis sur son apparence, il ne faut pas s’en agacer car il ou elle est en train de vous faire une déclaration d’amour. Si de votre côté vous n’hésitez jamais sur le choix de vos sous-vêtements ou la couleur et la coupe de vos cheveux en vous demandant ce qui va lui plaire le plus, alors vous êtes peut-être déjà en train de cibler quelqu’un d’autre. Si vous préférez toujours le confort des baskets aux chaussures et les joggings aux tenues ajustées, alors il semblerait que vous n’êtes plus en mode « séduction », ce qui implique que l’avenir de votre couple n’est plus une priorité pour vous.


        


        

          DES RAISONS D’ÊTRE ENSEMBLE


          Question 5. Les motivations et les explications ici sont les mêmes que pour les questions 1 et 2, mais cette question sur les prétextes pour être auprès de votre partenaire vous donne une autre approche pour examiner votre conscience ! Exemples : quand il ou elle doit faire une heure de route pour une corvée, est-ce que vous lui proposez de l’accompagner en voiture ? S’il/elle fait une recette un peu plus compliquée que d’habitude, proposez-vous d’être son sous-chef pour vivre l’expérience ensemble ? S’il/elle doit bricoler/réparer/construire, êtes-vous prêt à jouer au passe-outils et à l’encourager ? S’il/elle a préparé une présentation professionnelle, l’écoutez-vous une fois, juste pour l’opportunité de voir de plus près ce qu’il/elle fait au travail ? Lui parlez-vous de sa passion ou son loisir de prédilection ? Préférez-vous toujours sortir en groupe ou est-ce que de temps en temps vous préférez sortir pour une date night en tête-à-tête ? Bien sûr qu’on n’est plus forcément collé ensemble comme aux premiers jours et chacun peut avoir des centres d’intérêt indépendamment de l’autre, mais dans les moments où vous avez le choix de le/la laisser seul(e) ou de l’accompagner, est-ce que vous choisissez au moins quelquefois la seconde option ? Le cas contraire indiquerait que le test de préférence de place est devenu négatif.


        


        

          ÊTRE PROCHE PHYSIQUEMENT


          Question 6. Le toucher léger et occasionnel est une extension de la préférence de place. Quand on n’est pas contenu dans une cage expérimentale et que l’on circule à côté d’autres membres de notre espèce, on peut toucher ou éviter de toucher les autres en passant. Le choix de toucher indique une envie de rapprochement, et la réaction, aussi discrète et peu visible soit-elle, traduit une acceptation ou un rejet du rapprochement de l’autre. Même quand on est ensemble depuis des années et qu’on s’est touchés dans l’intimité des centaines de fois, on continue de tester le terrain plusieurs fois par jour avec des degrés différents d’interrogation : des effleurements presque accidentels en passant à côté de l’autre à la prise par les bras pour souligner une communication, ou le geste de poser la main sur des parties plus intimes du corps comme un rappel ou une taquinerie, jusqu’au baiser sur la bouche dans un élan de tendresse. Autant il est envisageable de mentir sur ses sentiments avec des paroles, autant il est difficile de dissimuler tous les aspects d’une action ou d’une réaction physique. Les indices sentimentaux dans le toucher viennent de la fréquence, de la pression, de la durée, de la glissade sur la peau pendant l’approche et le désengagement, du regard qui accompagne le geste et de l’attitude et la posture du corps entier. En plus, pendant toute la durée du geste, depuis l’intention de le faire jusqu’à l’éloignement total des deux corps, il y a une dynamique d’action/réaction ressentie et manifestée par les deux participants ; la durée du geste est courte mais chaque étape est relevée comme dans un film au ralenti pour apprécier la manière d’acquiescer ou non au contact physique. Le toucher est un signe extérieur d’envie de l’autre – envie d’une conversation pour faire connaissance, envie d’empathie, envie d’entendre le son de sa voix, envie de regarder dans ses yeux, envie de sentir sa peau et envie du contact le plus intime. Des partenaires sexuels actifs se touchent pratiquement chaque fois que l’occasion se présente. Comptez le nombre de fois que vous vous touchez au cours d’une journée et essayez d’analyser l’émotion provoquée chez vous par chaque toucher.


        


        


          SENTIR SON PARTENAIRE


          Question 7. L’odeur est encore un sujet tabou dans le comportement humain – beaucoup ont du mal à admettre qu’un sens aussi « animal » puisse jouer un rôle déterminant dans nos choix, et en particulier dans nos choix amoureux ! Par exemple, parmi les résultats les plus récents sur les circuits de l’attachement dans le cerveau humain, j’ai trouvé un article qui compare la densité des récepteurs à ocytocine et à vasopressine (qui jouent un rôle majeur dans l’attachement) dans différentes zones du cerveau. L’une des zones dans laquelle l’expression de ces récepteurs est largement supérieure est le bulbe olfactif, suggérant que l’odorat est un sens très important dans le choix du partenaire et les mécanismes de l’attachement. Les auteurs de l’article ont balayé ce résultat sous le tapis, ne voulant pas apparemment admettre l’importance de l’odorat dans un parcours amoureux. Dans le monde actuel, on préfère se focaliser sur le niveau d’éducation, la tenue vestimentaire, la culture générale ou le sens de l’humour de son (sa) partenaire potentiel pour faire des choix ; pourtant, notre cerveau attend, enregistre et calcule aussi des indices olfactifs. D’ailleurs, certaines odeurs ne sont guère perçues consciemment, mais jouent un rôle de régulation de notre système émotionnel et, en tant que telles, contribuent beaucoup à l’effet de préférence de place du partenaire. Le succès des parfums commerciaux pourrait être relié au conditionnement qu’ils permettent, créant un lien dans notre cerveau entre leur odeur bien reconnaissable et la présence chimique du partenaire moins décelable par notre conscience. Ainsi, comme les chiens de Pavlov qui salivaient en entendant la cloche qui signale l’arrivée du repas, nous bénéficierons de l’effet apaisant du partenaire simplement en sentant le parfum qu’il ou elle se met tous les matins. S’il vous est arrivé d’ouvrir la bouteille de parfum en l’absence du partenaire, juste pour ressentir la bouffée de bien-être que son odeur provoque chez vous, alors vous êtes vraiment encore sous l’emprise du désir et de l’attachement.


           


          On ne cherche pas ici à attribuer des points à chacun, ni à féliciter ou blâmer. Il s’agit plutôt de provoquer une prise de conscience de la place que tient actuellement votre partenaire dans votre cerveau (et vous dans le sien) ; d’ouvrir une nouvelle perspective sur la nature de vos interactions. Dans les réactions énumérées ci-dessus, on ne peut pas se forcer – elles dépendent de la formation des réseaux du lien dans votre cerveau, qui résultent des interactions avec votre partenaire et du vécu émotionnel de chaque interaction. À ce stade, il s’agit d’un moyen d’évaluer votre implication dans la relation amoureuse et nous verrons dans les chapitres suivants les exercices qui permettront d’intervenir sur les circuits cérébraux.


          Ce quiz doit donc vous révéler vos propres sentiments de base – une prise de conscience que vous êtes encore très partant pour être avec votre partenaire et lui plaire ; ou bien, que vous ne vous étiez pas rendu compte à quel point vous étiez devenu indifférent à sa personne et à son bien-être. Dans la vie quotidienne, il est facile d’attribuer toutes les causes de dispute à l’autre, si bien que, répété, le manque de motivation pour faire plaisir au partenaire devient rédhibitoire pour une bonne relation dans le couple. Si vous décelez chez vous, en répondant aux questions du quiz, un diffus sentiment général de « Bof ! Je m’en fiche », il faut vous demander quelle est l’impression que vous lui faites dans les petits échanges de tous les jours. La vie à deux est fondée sur le soutien réciproque de l’un à l’autre. Vos réponses au quiz devraient vous révéler votre implication réelle dans le contrat de soutien à votre partenaire, et sachez que, quoi qu’il en soit, il le ressent ! Pour sauver son couple, il faut trouver des moyens d’intervenir directement sur votre cerveau pour agir sur vos motivations et priorités. À un stade de votre vie de couple, vous étiez prêt(e) à faire beaucoup de concessions pour lui ou elle, sans que cela vous coûte. Il faut maintenant trouver le moyen de faire un reset de votre cerveau pour retrouver les réflexes, la considération et les petits bonheurs d’antan.
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