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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.



L’échec amoureux n’existe pas

Rends-toi dans un cimetière et observe bien ce qui est écrit sur les tombes. Est-il inscrit « untel », « unetelle » « a réussi sa vie amoureuse » ou « a raté sa vie amoureuse » ? Non ! Sur ta tombe seront inscrites tes dates de naissance et de mort, pas si tu as été heureux en amour. Il est aussi stupide de dire « J’ai réussi ma vie amoureuse » que de se dire « J’ai réussi mon scanner cérébral ».

Certaines personnes peuvent te sembler heureuses – et c’est peut-être les cas –, mais la vitrine étincelante ne reflète pas toujours l’arrière-boutique en désordre. Beaucoup sont en couple et me confient s’être perdus dans la routine, s’ennuyer, ne plus avoir de vie intime… La certitude « les autres sont heureux » entretient beaucoup d’anxiété et abaisse l’estime de soi. Bien sûr, certains ont une vie épanouie. Personne ne peut garantir pour combien de temps. Tu ne dois pas avoir une idée négative de la vie en couple mais tu ne dois pas non plus l’idéaliser. Chaque relation enrichit ton chemin de vie, qu’elle soit brève ou longue.

Ta vie amoureuse dépend beaucoup de conditions que tu ne maîtrises pas. Le facteur chance y est assez important. Il n’y a pas d’études, d’examen de passage, d’évaluation… Tout peut changer en quelques jours. Tu peux passer de la condition de célibataire à celle de vivre en couple, voire d’avoir une famille, et te retrouver vivant seul. Rien n’est acquis, rien n’est ni bon ni mauvais en soi. Je me souviens de cette femme célibataire à quarante ans, qualifiée de « vieille fille » à l’époque, une expression désuète aujourd’hui, qui rencontra son futur mari et se retrouva mère de deux enfants à quarante-trois ans. Elle changea de statut en peu de temps…

Quand j’entends « Je n’ai que des échecs amoureux », je demande de préciser sur quels critères la personne affirme cela. Est-ce la durée ? La répétition des relations qui se sont terminées ? La comparaison aux autres ? C’est bien souvent ce dernier critère qui est le plus puissant. Cesse d’idéaliser la vie des autres. Ne te laisse pas troubler par le sens de la normalité chez les autres. Le succès amoureux ne se limite pas à une relation durable ou à une finalité spécifique. Une expérience amoureuse peut t’avoir semblée négative à un moment donné et t’apparaître positive des années plus tard parce qu’elle t’aura fait évoluer.

Nous sommes des êtres émotionnels, nous avons besoin de relations, mais comme je l’ai déjà écrit, rien ne permet d’en assurer le destin. Beaucoup de gens ont connu plusieurs expériences négatives, terme que j’utilise à la place d’« échec amoureux », avant de rencontrer une personne qui leur convenait, même tardivement dans leur vie. Il y a aussi des personnes qui ont été en couple des années avant de se retrouver célibataires. Tu peux avoir passé trente années de ta vie avec la même personne et t’être ennuyé, et avoir vécu des histoires courtes mais intenses. N’oublie pas, ta vie amoureuse ne sera pas sanctionnée par un examen à la fin, quand tu seras à l’article de la mort.

De même, dans ce domaine, l’avis des autres est assez inutile. Pourtant, beaucoup ne peuvent s’empêcher de le donner.

Tu ne tiendras pas compte du jugement des autres. C’est assez difficile, je te le concède. Les remarques, les critiques, viennent communément de personnes qui se prennent pour des « modèles de vie ». Elles pensent que leur vie est la voie à suivre et sont très critiques envers ceux qui ne correspondent pas à leur vision de ce que doit être la vie amoureuse. Je constate que les femmes subissent et souffrent plus du jugement des autres, de la part des amis (« Tu devrais trouver… Tu devrais t’inscrire sur les applications. Tu es peut-être trop exigeante… »), amis, soit dit en passant, qui sont peut-être heureux en couple, ou pas vraiment, ou se retrouveront en conflit ou seuls dans le futur.

Au travail, ces jugements sont ordinairement des questions : « Tu as quelqu’un dans ta vie ? », ou « Ah, tu n’as pas d’enfants ? », ou « Tu ne peux pas comprendre, tu n’as pas d’enfants »… J’ai vu beaucoup de femmes souffrir de ces sous-entendus, comme si ce n’était déjà pas assez pénible de ne pas trouver une personne dans sa vie. Sache que ces jugements et critiques ne peuvent t’atteindre s’ils ne trouvent pas d’écho en toi. Si tu n’es pas bienveillant envers toi-même, que tu te critiques en permanence, ces remarques viendront alimenter cette partie de toi critique.

N’essaie pas de copier les autres. L’important est d’être en accord avec toi-même. Tu cherches une personne : reste fluide, à l’accueil de ce qui se passe.

Dans les cimetières, beaucoup de personnes qui redoutaient le jugement des autres reposent désormais côte à côte, là où ces jugements n’ont plus aucune importance.

Juger, ce n’est pas conseiller. Une personne qui te conseille n’est pas nécessairement dans le jugement. Ces conseils eux-mêmes bienveillants auront en définitive une portée limitée. Personne n’est dans ta peau, n’a ton histoire, ton vécu. Cependant, même si tu n’as rien demandé, remercie l’ami, le proche, le professionnel, qui te donne des conseils sans être dans le jugement. C’est une preuve d’attention envers ta personne.









CHAPITRE 2
Les remèdes à appliquer

On ne choisit pas sa rupture

Comme tu ne choisiras pas le jour de ta mort, tu ne choisiras jamais ni le moment ni la façon d’être quitté. Personne ne connaît le destin d’une relation. De tel couple dont on admirait l’harmonie, l’entente apparente, on apprend la séparation. Tu seras d’autant moins prêt que l’événement sera soudain, sans augures. Si la relation battait de l’aile, tu penseras : « Je m’en doutais. » Mais si tu ne t’en doutais pas, l’incompréhension s’ajoutera à la douleur.

Ô combien il est pénible d’être quitté ! À moins que l’on ait anticipé cette éventualité. Et même dans ce cas ! J’ai croisé des âmes tourmentées exprimant le désir de mettre fin à une relation, mais qui se sont mises à en souffrir dès lors qu’elles n’en ont pas été à l’initiative. Pour d’autres, c’est un soulagement de ne pas avoir à prendre la décision.

Le fait d’avoir été informé de la séparation ne rendra pas l’épreuve plus facile. Cependant, le marin qui sait qu’il va traverser une tempête prendra des dispositions. S’il est surpris par le typhon, il devra garder son sang-froid.

Est-il préférable de quitter plutôt que d’être quitté ? On pourrait le penser. Ce n’est pas si simple. Car lorsque cela t’arrive, tu peux t’en être douté avant ou même avoir toi-même pensé rompre, ou c’est tout simplement une surprise désagréable.

Le chagrin amoureux peut découler d’une rupture subie mais aussi choisie.

La plupart des âmes en peine que je croise ont subi plus ou moins brutalement un rejet, un arrêt de la relation. On pense qu’on souffrira moins si l’on prend soi-même la décision de quitter l’autre. Ce n’est pas toujours vrai. Il arrive que l’on quitte une relation parce qu’on ne s’y sent plus bien ou que qu’elle nous semble toxique. Cela n’empêche pas d’être triste que cela n’ait pas marché comme on le souhaitait.



Deviens le Maître des horloges

« Toujours tenir le quart d’heure qui suit le moment où l’on croit qu’on va tout lâcher. »

Auteur inconnu, cité par Diane Cassigneul,
probable adaptation de « La victoire revient à celui qui tient le dernier quart d’heure »,
Carl von Clausewitz, De la guerre (1832).





Apprendre à différer

Les amoureux éperdus, dans la tourmente d’une rupture, sont comme des chevaux pris de panique dans un incendie. Il est difficile à ce moment de les raisonner. Tu seras d’autant plus envahi par cette panique que tu te seras senti rejeté soudainement. À y regarder de plus près, si tu examines une situation similaire dont on t’aurait parlé, penses-tu qu’agir dans l’instant aurait changé quoi que ce soit ?

La première règle fondamentale est qu’il n’y a aucune urgence à rappeler ou à faire quoi que ce soit. Au contraire, en prenant le temps, tu montres à l’autre que tu es dans une perspective à long terme, et non dans une réaction à l’événement actuel.

On dit souvent que la colère n’est pas bonne conseillère, en amour la réaction de panique non plus. Cette réaction de panique peut te sauver la vie en cas de vrai danger, mais en amour elle pourra bien te faire prendre des décisions qui ne feront qu’aggraver la situation.

Les états de panique ne durent jamais. Tu dois t’y préparer comme un alpiniste qui s’assure au cas où il y aurait un problème. Il cloue des pitons sur la paroi pour éviter la chute en cas de problème. Mais tu dois y penser avant ! Gravirais-tu l’Everest sans préparation ?

Assurément non !

Tu n’agiras et ne prendras aucune décision dans la panique. Jamais ! Pour cela, tu devras te donner un délai avant d’agir. Je te demande de suivre la règle des 48 heures. Tu as une subite envie t’appeler : tu ne dois rien faire avant 48 heures.

Si la rupture est récente, ne montre aucun empressement. Le mieux est de ne pas appeler du tout. Si la personne aimée t’envoie un message : tu ne réponds pas avant 48 heures, de préférence dans la journée. Tu ne réponds que si le message est consistant et nécessite une réponse de part. Tu ne répondras ni le soir ni la nuit. Ainsi, tu donneras plus l’impression de ne pas être à la disposition de la personne aimée.



Le temps œuvre dans le silence

Je dois ici te faire comprendre une chose essentielle : le temps travaille pour toi.

Ton esprit aura tendance à te faire croire qu’il ne faut pas attendre, et que si tu tardes trop la personne aimée va se détourner définitivement de toi et va t’oublier. Il n’en est rien.

Ne pas attendre, régler la situation immédiatement, être rassuré rapidement, t’apparaîtra en tout premier lieu la seule solution parce que tu réfléchis à travers ton angoisse. Si tu réfléchis à travers l’amour que tu portes à l’objet de tes turpitudes, et non à travers la peur, l’urgence te semblera moindre. Si ton amour te semble authentique et doit durer des années, est-il vraiment possible que l’avenir de cet amour se joue dans cet instant ?

Sache que si une personne rompt avec toi et que tu feins de ne pas être plus affecté que cela, tu auras plus de chance d’inverser la tendance que si tu montres trop d’attachement, de supplication. As-tu déjà entendu une personne dire : « J’ai rompu mais comme elle ne s’est plus manifestée, du coup je n’ai plus rappelé » ? Non, tu entendras plutôt : « Quand j’ai rompu, il me laissait 15 000 messages en pleurs me suppliant, ça m’a saoulé… »

Je t’ai déjà dit que plus tu attendras pour te manifester, plus tu te renforceras. Si tu apprends à dompter tes angoisses, ta peur du vide, la crainte d’avoir perdu la personne aimée, tu ne seras plus la même personne quand la relation reprendra. Tu auras non seulement renforcé l’image que tu as de toi, mais aussi l’image que la personne aimée a de toi. Alors que si tu n’es pas patient, que tu montres qu’il est urgent de récupérer la relation, voire que tu te montres trop affecté, en état de faiblesse, toutes ces attitudes terniront ton image. Il est possible que l’autre soit touché par ta détresse, mais ce n’est pas avec ce type de sentiment qu’une relation peut redémarrer sur des bases saines.

Je me souviens de cette femme qui m’avait dit avoir été touchée par la détresse, les pleurs de son conjoint qu’elle quittait. Finalement, elle était restée avec lui, pour décider de rompre quelques années plus tard. La première pensée qui lui venait à l’esprit était : « Mon Dieu, il va encore être mal, pleurer. » Ne penses-tu pas qu’il aurait mieux valu que la relation redémarrât autrement ou pas du tout ? Par exemple, si cet homme lui avait dit « Si c’est ton choix, je ne peux que le regretter », il est possible que la relation se soit arrêtée là, mais il est aussi possible que l’absence d’empressement, de détresse de la part de cet homme eût pu inverser la situation et fait réaliser à cette femme qu’il lui manquait.





Romps tout lien

« Je rentre chez moi à la fin de l’après-midi, je trépigne à la porte, qu’on ne m’ouvre pas, je descends à la recherche des clefs sous une pluie d’orage, et enfin je trouve sur la cheminée ton télégramme. Ah ! Je crois que je serais tombé s’il n’y avait rien eu ! HENRY. »

Alain-Fournier, Madame Simone, Correspondance. 1912-1914.





Affronte tes peurs

Que tu aies décidé d’arrêter la relation ou que l’autre ait rompu avec toi, les stratégies – je dirais les remèdes sont les mêmes. Ton but doit être de ne pas laisser s’emballer la machine amoureuse. Si tu ne suis pas mes consignes, tu pourrais bien le regretter. Si tu veux te comporter comme un malade qui ne suit que la moitié de la prescription, qui modifie la posologie, ou encore arrête le traitement avant d’être déclaré guéri ; je te le dis, fais n’importe quoi, mais ne va pas plus loin. Affronte tes peurs, ne tente pas de joindre la personne, ne réponds pas.

Il est capital de couper tout lien, ou de ne pas tenter de rétablir le contact si tu l’as déjà fait. Tu dois essayer de tendre vers cette situation dans la mesure du possible. Il arrive qu’il faille s’y reprendre à plusieurs fois. Sache qu’à chaque fois que tu repousses cette nécessité tu entraves ta guérison et, même, tu diminues les chances qu’une issue, qui te semble heureuse, puisse survenir.

« Mais pourquoi dois-je endurer une telle souffrance ? » Cette question, tu te la poses certainement. C’est ce à quoi tu veux échapper, mais c’est un passage obligé. Quand tu apprends à nager, il n’est pas rare que tu boives la tasse. Par la suite, cela t’arrivera de moins en moins.

Cela peut te paraître pénible aujourd’hui, parce que ton désespoir amoureux t’empêche de te représenter un futur meilleur. Mais si tu pouvais te projeter dans le temps, tu pourrais bien ressentir la même chose que lorsque tu penses à un ancien amour qui est devenu lointain.

C’est à toi de décider : soit tu t’engages dans le chemin de la guérison, soit tu peux rebrousser chemin, mais il n’est pas sûr que ta situation s’arrange. Tu es dans le moment le plus difficile, mais aussi celui où tu peux le plus changer les choses ou, en tout cas, ne pas les aggraver. On peut ressentir la même souffrance si l’on a rompu soi-même. C’est étrange, mais c’est ainsi. Mais si tu as quitté cette relation, réexamine bien ce qui t’y a conduit.

Et puis que retrouveras-tu si tu reviens en arrière ? Un nouveau rejet ou la même relation qui reviendra à son fonctionnement initial. C’est ce que tu désires ?

Je sais que ce n’est pas facile, mais tu dois commencer par là. Il te faudra du temps pour oublier cette relation, mais si tu t’y prends mal, ta souffrance sera figée dans ta mémoire, comme Merlin fut emprisonné par la fée Viviane dans une prison de verre. Tu dois empêcher cela. Ton poison sera de ressasser et d’espérer. Couper le lien dans ta tête commence par le faire dans le réel.

Que tu aies mis fin toi-même à la relation amoureuse ou que tu subisses cette séparation comme un rejet, la stratégie à adopter est la même.

Je te le répète : la première chose à faire est de ne plus donner signe de vie.

Par conséquent, tu dois éviter toute tentative de contact direct ou indirect. Tu seras tenté d’essayer d’avoir des nouvelles, d’appeler tel ou tel ami ou membre de ton entourage. Ta souffrance pourrait te faire faire n’importe quoi, comme appeler le président de République, parcourir des milliers de kilomètres… N’en fais rien !

Ne parle à personne qui pourrait te renseigner sur ton amour perdu.

Beaucoup de personnes pensent qu’en cessant tout contact, elles mettront en péril tout ce qu’elles pourraient sauver de la relation. Nous passons notre temps à essayer d’imaginer ce que pense ou va penser l’autre, alors qu’en réalité, il nous est impossible de savoir quoi que ce soit.

J’ai vu des personnes certaines de vouloir rompre qui, après quelques jours passés, s’étonnaient de n’avoir pas de nouvelles.

Tu sais quel était leur problème : l’indécision et le manque de cohérence avec elles-mêmes.

Quand on rompt en espérant manquer à l’autre et ainsi le faire revenir – crois-moi, on n’est pas dans de bonnes dispositions dès le départ. C’est comme être sur la ligne de départ d’un marathon sans connaître la destination, ou pire, sans vouloir vraiment prendre le départ de la course.

 

Au moment où j’écris, on m’appelle. C’est une jeune femme qui a décidé de rompre parce que son ami semble volage et attise sa jalousie. Bien qu’elle ait pris la résolution de ne plus donner de nouvelles, il semble que sa détermination se soit diluée pendant le week-end :

– Bonjour ! Que se passe-t-il ?

– Je ne peux vraiment pas l’appeler ?

– Pour quoi faire ?

– Il m’a appelé une fois la semaine dernière sans laisser de message et puis plus rien…

– Qu’est-ce qui te fait peur tout à coup ?

– J’ai vu sur sa page Facebook qu’il échange avec une fille. J’ai peur qu’il sorte avec elle et qu’il m’oublie. J’ai peur de le perdre

– Rappelle-moi, pourquoi tu as rompu ?

– Parce qu’il me rendait jalouse. J’avais des doutes sur sa fidélité.

– Qu’est-ce qui a changé aujourd’hui ? Tu as une idée de ce qui se passerait si tu l’appelais maintenant ?

– C’est déjà arrivé. On a repris puis on en est à nouveau là.

– Rappelle-moi, depuis quand as-tu rompu ?

– Deux semaines.

– Et il a appelé il y a une semaine ?

– Oui.

– C’est vrai que ça fait très long ! Quel est le temps le plus long sans nouvelles que tu imagines nécessaire pour perdre un ami ?

– Je ne sais pas six mois, un an ?

– S’il t’aime encore, tu penses qu’une semaine suffit ?

– Je ne sais pas…

– Écoute. C’est toi qui as rompu, mais ce n’est pas la première fois, et en plus il te sait jalouse. Imagine-toi à sa place. Tu romps tout en lui faisant une crise de jalousie comme la dernière fois. Penses-tu que tu aurais peur que ce soit définitivement terminé ?

– Non. Il doit croire qu’il peut me récupérer comme il veut.

– C’est possible. Pense qu’il n’a pas la même notion du temps. Quand on attend trente minutes pour voir son médecin, c’est très long. Quand on a l’esprit tranquille et qu’on s’amuse, c’est très court. Il lui faudra donc un temps différent pour comprendre qu’il y a danger. Et puis s’il revient, en auras-tu encore envie ?

– Je ne sais pas.

– Et puis arrête Facebook ! Ne te rends pas vulnérable !

J’ai revu cette jeune femme, deux semaines plus tard, renforcée de ne pas avoir appelé. Elle était beaucoup plus objective sur la situation, décidée à s’en sortir, ou à avoir des garanties certaines avant d’envisager quoi que ce soit.

Dans l’anxiété, on oublie souvent pourquoi on a rompu. Il est très utile de se le rappeler parce que la mémoire tend à nous jouer des tours, à nous ramener le visage de l’être perdu, les bons moments passés avec lui, mais se garde bien d’évoquer les moments pénibles. Ainsi, sous l’inflexion du chagrin, la mémoire effectue une sélection de souvenirs pour te convaincre que cela n’était pas si mal que cela… et tu finiras par en être convaincu, si tu ne prends pas garde.

Si c’est toi qui as été rejeté, ta souffrance fera la même chose, elle ne te fera voir que les bons moments. Pire, elle te fera penser que c’était l’homme ou la femme de ta vie. La belle affaire ! C’est facile de le dire maintenant. Tu n’es pas dans l’écran d’une salle de cinéma qui diffuse un conte pour enfants ! Et puis, tu n’aurais vraiment pas de chance si une seule une personne sur terre pouvait te convenir. Rien n’est écrit dans le ciel !

J’ai vu des désespérés devenir de piètres voyants sous l’influence de leur souffrance, prédisant des catastrophes qui ne sont pas arrivées. Tu dois aller vers une absence de contact direct ou indirect. C’est la seule voie pour guérir.



Ne tente pas de joindre la personne

Un homme vint un jour me voir. Il était complètement désespéré parce que son amie ne lui répondait plus. Tout a commencé par une annulation de déjeuner sans justification. Après qu’elle eut interrompu la communication, il tenta de la rappeler à plusieurs reprises. Pris de panique, il ne cessa de réitérer ses appels ; mais plus il appelait, plus elle s’agaçait et plus elle le rejetait. Si bien qu’à la fin, elle ne répondit plus. L’impossibilité de lui parler le plongea dans un désespoir mêlé d’angoisse.

S’il m’avait parlé avant, je lui aurais conseillé dès la première conversation de ne pas rappeler, de faire le mort pour ne pas aggraver la situation. On agit avec d’autant plus de lucidité et d’efficacité que l’on fait comme si l’on avait la tête froide. Cela ne signifie pas que notre sentiment amoureux n’est pas authentique ou puissant.

Sache simplement que si l’autre personne perçoit ta panique, elle ressentira, face à ta peur, un besoin de se protéger de ton inquiétante dépendance perçue comme de la faiblesse. En définitive, elle ne saura plus elle-même où elle en est par rapport à toi. Ta panique agira comme un écran de fumée, que tu auras dispersé, et qui l’empêchera de voir la réalité de ses sentiments envers toi.

Je me répète : tu dois faire le mort. Adopte l’attitude du soldat sur le champ de bataille qui, pour ne pas être pris par l’ennemi venu par surprise sur son flanc, alors que l’armée est en déroute, se fait passer pour mort afin de ne pas être achevé.

Faire le mort, ça veut dire faire le mort. As-tu déjà vu un mort répondre au téléphone ou donner un coup de fil, ou même envoyer un texto ? Non !

Je sais, la comparaison est rude, mais un chagrin peut tellement ralentir ou immobiliser le temps que la vie semble s’arrêter. Alors, adopte cette attitude si tu veux guérir !

J’ai connu beaucoup de cas qui n’en ont fait qu’à leur tête, alors que la tête – je veux dire la raison – n’a rien à voir là-dedans.

– Oui, mais je veux laisser parler mon cœur !

– Ah bon ? Pourquoi cela ?

– Parce que ce n’est pas naturel d’être dans le calcul ou la stratégie !

– Tu vois où ça t’a mené de suivre ton cœur ?

Tu auras toujours bien le temps, quand tu auras surmonté tes peurs, de redonner signe de vie quand l’autre ne s’y attendra plus, ou sera dans de meilleures dispositions sans être effrayé par ta panique.

Une part de stratégie est nécessaire si tu veux guérir, ou si tu veux donner une chance à un avenir avec cette personne. Le destin peut avoir besoin d’un coup de pouce, pas d’un coup de pied qui va le faire fuir !

Crois-moi, la panique sera ton ennemie ! Comme un cheval fou, elle t’emmènera dans des directions incohérentes, à moins que tu n’apprennes à maîtriser ta monture.

Pour la petite histoire, la jeune femme en question qui avait rompu tout contact après le déjeuner manqué a rappelé quelques mois plus tard. Mais lui n’a pas souhaité répondre. Qui l’aurait cru quelques mois plus tôt ? Pas lui, il l’a confessé.



Si l’on t’appelle,
ne réponds pas

C’est une situation difficile parce que cela peut mettre en péril tous tes efforts. Que ce soit un appel sans message, un message laissé sur le répondeur, un texto, tu dois les ignorer. La perception de ce qui est le plus difficile varie selon les individus. Certains trouveront des appels sans message plus difficiles à supporter, surtout si la personne aimée ne rappelle plus. Cette situation a l’avantage de ne pas te mettre en position de devoir rappeler.

Les messages vocaux ou les textos ont un impact différent puisqu’ils peuvent te faire ressentir une obligation de répondre. Que le contenu soit banal ou demande des réponses à des questions, surtout reste dans le silence ! Encore une fois, fais le mort, et considère que si c’était un ami, une réponse n’est jamais obligatoire et encore moins urgente. Te précipites-tu pour répondre à un ami ? Non, alors fais comme si…

Il se peut que les messages deviennent pressants, voire agressifs. Ils sont destinés à te faire culpabiliser. Ne tiens pas compte des « Je me doutais que tu ne m’aimais pas puisque tu ne réponds pas », ou bien des « Tu n’en as finalement rien à faire de moi », ou pire « Je me rends compte que tu ne m’as jamais aimé, tu ne pensais qu’à toi ». Ne te laisse pas manipuler ! Je te dirais : si cette personne veut te récupérer, elle va devoir ramer ! Et la distance est loin d’être parcourue !

Si cela te fait trop souffrir, ne lis pas les messages ou ne les écoute pas. C’est ce que je te conseillerais dans un premier temps. Il n’y aura aucune conséquence désastreuse, bien au contraire. Si tu t’amuses à répondre, tu seras comme le malade qui, à tort, croit sa fracture consolidée et s’en va remonter à cheval. Je te laisse imaginer la suite.

Si l’autre arrive à te joindre par surprise (numéro masqué, manque de vigilance de ta part, ou stratagème de l’autre), que faire ? Abrège la conversation par une phrase banale « Je ne peux pas te parler, je suis en réunion… » ou « Je ne peux pas parler… ». Ne t’engage pas à rappeler même si l’autre insiste. Sois flou et répète la même chose : « Je ne peux pas te parler… » Et ceci sans salutations ni signes qui pourraient faire penser que tu vas rappeler. Fais preuve de plus de vigilance la prochaine fois, ou ne réponds pas à un appel direct à moins d’avoir clairement identifié l’appelant.

– Mais je vais passer pour une personne froide qui s’en fout ! Et en plus impolie !

– Et alors, le but est la neutralité comme si tu répondais à une vague connaissance qui t’interrompt dans une réunion.

– Je trouve cela très froid pour une personne que j’aime encore.

– Le but est que tu sortes de cette relation et que tu guérisses. La stratégie amoureuse ne s’embarrasse pas de règles de politesse. C’est chacun pour soi ! Sois donc neutre…

 

Essaie de te comporter comme si tu voulais que cette relation devienne banale, c’est-à-dire sans urgence, avec pondération. Tu auras toujours bien le temps de répondre. N’écoute pas les oiseaux de mauvais augure qui murmurent en toi que tu vas tout perdre.

– Si je n’appelle pas ou ne réponds plus, l’autre va penser que je m’en fiche.

– Tu penses que cela va changer l’affaire.

– Oui, il va abandonner.

– Ah ! Si facilement ? Quelle témérité !

– Si son amour est revenu, j’ai peur qu’il reparte.

– Eh bien, c’est que ça n’était pas bien solide, et tu n’auras donc rien perdu !

 

Ton objectif est de désamorcer toutes les bombes à retardement qui pourraient se déclencher en toi. Ne deviens pas le champ de bataille de tes sentiments !

Il te faut aussi te méfier des appels des amis que vous avez en commun, et que l’autre pourrait envoyer en éclaireurs. Ne réponds pas directement. Renvoie un texto gentiment en disant que tu es une personne très occupée. Ne réponds à aucune allusion sur la personne avec qui tu as rompu. Ce serait trop tôt.

La situation la plus cocasse et génératrice de rechute est le rêve. J’ai vu des malades presque guéris faire une rechute intense après avoir rêvé de leur ex-amour. Au réveil, ils se sont retrouvés propulsés en arrière dans le temps, au moment même de la séparation. Encore une fois, cet état peut durer quelques heures au réveil, mais aussi plusieurs jours. J’en reparlerai plus loin, mais ne va pas imaginer que c’est un présage ou que cela ait un sens magique quelconque. Non ! Tu seras guéri quand tu pourras en rêver sans peine ni panique au réveil, et même tu n’en rêveras probablement plus.

« Un jour, mon prince viendra… » peut-être, mais dans les films !





Change tes habitudes

La première chose que je conseille à ceux qui me demandent de l’aide pour sortir d’une addiction, d’une dépendance, est de changer les habitudes liées à cette dépendance. Il en est de même pour le chagrin d’amour. Ainsi, tu proscriras de retourner dans les lieux fréquentés en commun où tu risques de rencontrer ton ex, soit dans tes réseaux de mémoire, soit en vrai. Tu ne chercheras pas à forcer le hasard en fréquentant le même quartier, le même bistrot, le même supermarché. Dis-toi que l’autre ne sera pas dupe, qu’il ne croira pas au hasard du « comme si de rien n’était » auquel tu voudras lui faire croire. Tu ruineras ainsi en quelques secondes ta stratégie.

Souviens-toi qu’une partie de toi a envie de rencontrer ton ex, et cette partie de toi, tu ne peux pas l’éviter.

Vous aviez l’habitude de regarder des séries dans le canapé, de fréquenter tel restaurant, d’aller faire vos courses dans tel endroit… Tu changeras tout. Quand tu seras guéri, ces lieux, ces occupations ne te rappelleront plus ton ancien amour. Si la relation reprend, tu pourras à nouveau t’y adonner, si la relation est terminée, ces actions seront déliées de ton ancien amour.

Dans un premier temps, tu éviteras les relations en commun. De même qu’il est impossible de ne pas parler de son enfant à une jeune maman, les connaissances en commun ne pourront s’empêcher d’alimenter ta curiosité de savoir comment va l’être aimé. Même quand tu n’as rien demandé !

Une jeune femme était venue me voir parce qu’elle avait rompu brutalement avec son ami Alexis qui lui avait été infidèle. Bien qu’elle eût pris la décision elle-même, elle en souffrait tous les jours. Rompre une relation de plusieurs années dans ce contexte est une expérience pénible. Les conseils que je lui prodiguais n’étaient pas très différents. Silence total. Ne pas tenter de le joindre et comme le pêcheur à ligne : attendre. Bien évidemment, il fallait que ce fût lui qui revînt vers elle. C’était un défi, et elle suivit mes conseils avec assiduité. Une situation inattendue se présenta. Sportive de haut niveau, elle avait un entraîneur en commun avec son ex. Lors d’un entraînement, alors qu’elle suivait parfaitement mes directives, n’évoquant absolument pas le sujet, l’entraîneur lui dit : « Ah, j’ai vu Alexis hier. J’ai appris que vous n’étiez plus ensemble. » Prise par surprise, elle bredouilla une réponse floue. Déstabilisée, toujours troublée, elle m’en informa quelques jours plus tard.

La fois suivante, elle suivit mon conseil et dit à son coach : « Je te demanderai de ne plus m’en parler. » Ce qui à mon avis eut son petit effet.

Tu devras toujours être préparé à ce genre d’imprévu qui pourra mettre à mal ta stratégie.

Si tu n’as pas pu faire autrement, tu veilleras à ne pas bouger un sourcil si on te parle de ton ex. Tu continueras à feindre l’indifférence. Car n’oublie pas que cette connaissance risque de parler de toi à ton ex. Apparaître touché, te confier, peut encore ruiner ta stratégie.

Quand tu seras invité, tu veilleras à ce que ton ex ne soit pas invité. « Je suis invité à un anniversaire, il sera présent, je suis obligé d’y aller. » Tu ne t’y rendras pas. Tu inventeras une raison. Dans ce cas encore, tu devras à la fois résister aux demandes, et lutter contre ta partie qui meurt d’envie de le revoir. Tu brilleras par ton absence. Tu montreras ainsi ton manque d’empressement de le revoir et, crois-moi, tu marqueras des points. Encore une fois, tout ceci n’est pas pour te faire souffrir, mais pour t’aider à garder le contrôle de toi-même, et augmenter les chances de voir la situation tourner à ton avantage.



L’avis des autres est inutile

Si tu voyages et que, arrivé dans une grande ville, tu demandes ton chemin pour rejoindre un lieu connu, la plupart t’indiqueront la même direction à suivre. Or il existe souvent des itinéraires différents pour atteindre la destination. Il y a toujours quelqu’un qui sait comment s’y rendre.

Un ami proche peut te servir de soutien, t’aider dans l’épreuve par sa présence. Cependant, penser qu’il aura la solution pour récupérer l’être aimé est illusoire, et ne fera que te donner des faux espoirs. Être un soutien, c’est t’encourager à traverser l’épreuve, quelle qu’en soit l’issue, ce n’est pas te dire ce que tu souhaites entendre. Pourtant, sachant cela, tu ne pourras pas t’empêcher de demander un avis sur l’avenir de la relation.

Même si ton ami connaît l’être aimé, il ne le connaît pas plus que toi ; et toi-même ne sais rien de ce qu’il adviendra. La vraie victoire est d’arriver à te passer de la réassurance des personnes qui n’en savent pas plus que toi.

L’avis des autres est aussi une grande cause de rechute. Certains te diront d’abandonner toute stratégie, de foncer, de tenter de joindre l’être aimé ou de le voir ; enfin d’« être authentique ! » D’autres te diront d’oublier cette histoire, de passer à autre chose. Tu le ressentiras comme un manque de perception de l’authenticité de ce que tu ressens. Peu de conseils te satisferont à long terme.

J’ai vu des gens donner des conseils alors qu’eux-mêmes vivaient la même situation, et ne s’en sortaient pas mieux. La situation vue de l’extérieur apparaît souvent plus claire, et on peut y réfléchir de façon plus pragmatique. Il faudrait pouvoir s’extraire de soi-même et regarder la situation de loin. Or nous ne pouvons le faire que si nous ne sommes pas impliqués dans la relation.

Je me souviens de cette jeune femme, Éloïse, qui m’avait consulté car elle était en difficulté avec son ami qui, en voyage, lui répondait de façon évasive prétextant être débordé. Elle s’était laissée envahir par un état de panique. Dans cet état, elle cherchait des conseils, de la réassurance. Une de ses amies, Léna, lui conseilla de passer à autre chose, « d’oublier ce type ». Vu de l’extérieur, ce genre de conseil paraît sensé. Pour autant, cela revient à dire à un fumeur qu’il doit quitter la cigarette car ça n’est pas bon pour lui. Son esprit peut le comprendre, mais son corps en pense autre chose.

Quelques mois plus tard, cette amie en question, Léna, vint me voir afin que je puisse l’aider à sortir d’une relation qui la tourmentait. Ainsi, je compris que, pendant qu’elle donnait des conseils à son amie Éloïse, elle-même était en proie à la souffrance amoureuse.

Autant te dire que c’était un peu comme si Éloïse avait demandé au commandant du Titanic des conseils de navigation.

C’est pour cela qu’il convient d’en parler le moins possible, d’éviter de demander l’avis des autres.

Je sais en écrivant cela que tu ne pourras pas t’en empêcher car la souffrance en amour rend fragile. Sache que l’avis de tes amis, non seulement n’aura aucune influence sur le destin définitif de ta relation amoureuse, mais pourra semer le doute dans ton esprit et te faire abandonner ta stratégie.



N’interprète rien

Il a dit ceci ou cela à une personne, on l’a aperçu dans telle ou telle humeur, il a posté une photo sur Instagram… N’interprète rien, tu seras souvent à côté de la réalité.

Tu as reçu un SMS en réponse à tes tentatives multiples d’avoir des nouvelles ; que crois-tu avoir gagné ? Une banale réponse du style « Ça va et toi ? » ou « Prenons un verre un de ces jours ». Tu t’écries alors : « Oh mon Dieu ! Enfin une réponse ! C’est un signe de son absence d’indifférence ! Il y a encore un espoir. »

Et tu appelles les amis pour annoncer la nouvelle, mais tu n’attends qu’une chose : que les autres confirment ta croyance. Si par malheur, un de tes amis tempère ta réaction d’un « Quel rabat-joie ! Celui ou celle-là ! », tu pourrais presque remettre en cause une amitié. Car sache que lorsque l’on veut croire quelque chose, on n’accepte que ce qui y correspond. On recherche des signes, des confirmations…

Alors même si cela aboutit à ce que tu fermes ce livre avant d’y revenir quand tu auras constaté que j’ai raison, crois-moi, tu iras mieux quand tu te diras « Et alors, si c’est fini je m’en remettrai, je mérite mieux » plutôt que de t’emballer sur une réponse d’une banalité affligeante et imaginer que tu ne referas pas du « toujours plus de la même chose qui ne marche pas ».



Fuis l’isolement et l’oisiveté

« Fuyez l’oisiveté, vous briserez les armes de Cupidon. »

Ovide, « Les remèdes de l’amour »,
L’Art d’aimer.





Cupidon trouve sa force dans l’oisiveté et l’isolement. Lorsque l’être aimé nous quitte, c’est un vide qui s’installe en nous, une blessure qui ne cicatrise pas facilement. La solitude devient alors notre compagne, notre lot quotidien, et le chagrin y trouve les conditions pour exprimer sa puissance.

L’isolement et l’oisiveté peuvent être indiqués dans certaines maladies pour aider à la guérison. Mais, dans la maladie d’amour, ces prescriptions risqueraient d’aggraver l’état du malade. Au contraire, lutter contre l’isolement est un remède efficace pour apaiser cette douleur, un baume pour l’âme en peine.

Je ne te jette pas la pierre. Quand on souffre, on a tendance à s’isoler, à rester chez soi, à ne vouloir voir personne. L’isolement pourra te sembler un doux refuge.

Pourtant il cache un piège. L’esprit préfère ruminer les images du passé avec des filtres de nostalgie et d’idéalisation. Sur l’écran de tes pensées, tu vois des images de tendresse, de baisers échangés, d’intimité, des sourires… Tout cela ne te rend pas joyeux. Ton esprit se comporte comme s’il avait besoin de se rouler dans la souffrance pour maintenir une sorte de lien avec l’être aimé. L’isolement nourrit ton chagrin, le rend plus tenace.

Il pourra te sembler inapproprié de ressentir des émotions positives en voyant tes proches, tes amis, en pratiquant des activités plaisantes. Ton esprit pourrait chercher à maintenir un état de tristesse et de douleur. On peut voir cela chez les personnes endeuillées qui, proches de la guérison, refusent de lâcher leur reste de souffrance. Elles s’y accrochent comme l’on retient un ballon d’hélium, tirant vers le haut pour s’élever dans l’atmosphère, jusqu’à ce qu’il atteigne une altitude fatale. Ils ont l’impression que la ficelle du ballon est la seule chose qui leur reste pour rester connecté au disparu.

Cette croyance mystérieuse, qui consiste à croire que ne plus penser à l’être aimé signifierait qu’il n’est pas important, ou que tu le laisses partir, est assez tenace dans le chagrin d’amour.

Pourtant, te livrer à une activité, te noyer dans ton travail, détourner ton attention et penser à autre chose, ne diminuera pas les chances de retrouver l’être aimé. Ne plus souffrir, voire prendre du plaisir, ne signifie en rien que l’être aimé n’est plus important pour soi.

Tu auras tendance à te comporter comme un ermite sans en posséder la sagesse. Ton esprit ne sera préoccupé que par l’attente d’un message, d’un signe de vie de l’être aimé ou par le besoin pressant de voir quelqu’un pour parler de ta souffrance. L’esprit est ainsi fait qu’il préfère parfois ruminer des problèmes, des souffrances, sans vraiment chercher de solutions.

Livre-toi à des activités qui demandent de la concentration.

Promène-toi dans la nature, sens les fleurs, touche les arbres. Marche pieds nus si tu peux, en sentant le sol.



Lutte contre l’idéalisation

« De l’état amoureux à l’hypnose la distance n’est pas grande. Les points de ressemblance entre les deux sont évidents. On fait preuve à l’égard de l’hypnotiseur de la même humilité dans la soumission, du même abandon, de la même absence de critique qu’à l’égard de la personne aimée. »

Sigmund FREUD,
« État amoureux et hypnose »,
Psychologie collective et analyse du moi.





Il n’est pas courant pour moi de citer Freud, c’est pour te montrer à quel point je suis désespéré pour toi.

Il est difficile d’apaiser un esprit tourmenté. Comme pris dans une tempête en haute mer, il faut attendre que la nature soit plus conciliante ou que le voyage finisse par te conduire à distance dans des eaux plus calmes. Pendant ce voyage, tes pensées seront envahies d’images idéalisées de la personne aimée. Tu ne devras pas changer de direction et te laisser dériver par manque de critique. L’amour rend aveugle, la perte d’un amour rend aveugle et désespéré.

Il t’est difficile de ne pas revoir les souvenirs agréables, les balades à deux, les moments d’intimité et de tendresse… Le mot « nostalgie » exprime, dans le chagrin d’amour, tout son sens. Deux mots grecs sont à son origine : nostos, qui signifie « retour », et algos, qui signifie « douleur ». Ainsi, la nostalgie est littéralement la douleur liée au désir de retourner à des souvenirs du passé. Tu aimerais à nouveau te retrouver dans les bras de l’être aimé. La moindre circonstance pourra la déclencher : la solitude, l’évocation par un ami d’une circonstance qui rappelle un lieu que vous visitiez ensemble… L’esprit humain est ainsi fait qu’il a tendance à idéaliser les moments passés, d’autant plus qu’ils ne pourront être revécus. Tu devras te comporter comme les marins qui gardent le cap.

L’idéalisation est comme la poudre aux yeux qui t’empêche d’agir avec lucidité. Toi qui veux être une personne libre, méritant un amour authentique et durable, commence par te méfier des tours que ton esprit va te jouer. Un être aimé n’a jamais été aussi idéal que lorsqu’il semble perdu. « Elle était si douce », « On s’entendait si bien », « La chaleur de son souffle était si agréable », toutes ces phrases que ton esprit va générer pour augmenter l’impression de perte.

On aura beau te rappeler ce dont tu te plaignais, tu verras ton ex avec des lunettes déformantes qui l’idéaliseront. Rien n’y fera. C’est la réaction psychique la plus singulière à laquelle nous avons probablement tous assisté. Combien de fois ai-je constaté, impuissant, ce mécanisme… Je l’ai moi-même expérimenté.

C’est un peu comme ce que l’on observe chez une personne endeuillée qui a perdu son conjoint. Tout à coup, l’être disparu devient un être exceptionnel, même si c’était la guerre tous les jours, et qu’il n’y avait plus d’amour. Dans ce cas, nous ne disons rien à notre proche endeuillé. Nous ne voulons pas contre-argumenter et aggraver la peine inutilement. Nous savons que la personne aura fait le deuil quand elle pourra exprimer les mauvais côtés du défunt.

Si tu parviens à rester lucide, à voir l’être aimé tel qu’il est, tu souffriras moins et tu seras plus à même de le retrouver.



Dans le vin, la tristesse

La rupture amoureuse peut entraîner un état proche de la dépression. La dépression est un état de tristesse sans objet, le chagrin d’amour a pour objet l’être aimé. Cet état de dépression te rend vulnérable. Ainsi, tu feras attention à ta façon de t’alimenter, à ton hygiène de vie.

Certains préfèrent rester chez eux dans la solitude, pour se projeter en permanence sur l’écran noir de leur esprit les images du bonheur perdu, des moments d’étreintes avec l’être aimé. Ils ont l’impression que maintenir vivantes ces images qui font souffrir empêchera la perte de la relation dans le réel.

D’autres préféreront tenter d’oublier en sortant avec des amis. Je te mets en garde sur la consommation d’alcool seul ou en groupe. L’alcool peut te donner un sentiment d’apaisement dans l’instant. C’est un faux ami qui te dira « Viens noyer ton chagrin, tu te sentiras mieux ». Noyer ton chagrin dans l’alcool te fera toucher le fond. L’alcool est aussi une cause d’abandon de ta stratégie. Enivré, bouillonnant d’envie de revoir l’être aimé, tu pourras perdre le contrôle et saboter tous tes efforts fournis par un simple message ou appel malencontreux.

Les antidépresseurs ne te seront d’aucune utilité puisque le remède, c’est l’être aimé. J’ai vu des désespérés profondément déprimés guérir instantanément à la lecture d’un texto.

L’hyperglycémie favorise la dépression et l’anxiété. Tu essayeras de manger sainement.



Pense aux tourments que tu as éprouvés

« Mon cœur, mon cœur, ne t’emballe pas / Fais comme si tu ne savais pas / Que la Mathilde est revenue / Mon cœur, arrête de répéter / Qu’elle est plus belle qu’avant l’été / La Mathilde, qui est revenue / Mon cœur arrête de bringuebaler / Souviens-toi qu’elle t’a déchiré […]. »

Jacques BREL, « Mathilde1 ».





Dans cette chanson, Brel interprète un homme qui s’efforce de penser aux tourments qu’il a éprouvés pour ne pas succomber à nouveau aux charmes de Mathilde. Hélas, il n’appliquera pas le remède suffisamment longtemps…

De même qu’un certain type de respiration peut calmer un anxieux, lutter contre l’idéalisation par des pensées contraires t’aidera à revenir dans le réel. L’idéalisation augmente l’impression de perte qui elle-même entretient l’idéalisation. L’esprit est ainsi fait qu’il préfère remuer le couteau dans la plaie et se rouler dans la souffrance : « Oh mon Dieu que je souffre ! Que l’être aimé si parfait me manque ! Je ne pourrai plus vivre sans lui ! » Pourtant, la relation idéale n’existe pas. Il te sera donc possible de retrouver des moments, des attitudes qui te déplaisaient. Je ne dis pas que c’est une tâche facile. Tu sentiras qu’une partie de toi ne veut pas y penser et préfère rester dans l’idéalisation, afin de maintenir la nostalgie.

Je me souviens d’une femme dont j’étais amoureux ; j’avais ressenti beaucoup d’inquiétude et de tourments quand elle avait rompu. Quand j’ai décidé d’appliquer moi-même ces remèdes, mon esprit me ramenait en permanence aux moments tendres, à sa beauté, comme pour me la faire regretter encore plus. Or, elle avait une sorte de tic avec sa bouche que l’amour que je lui portais me faisait ignorer. Penser à ce tic, aux disputes, aux moments de tension fit considérablement diminuer mon idéalisation.

Plus la relation aura été longue, plus il te sera facile de trouver des moments qui t’ont tourmenté. Pense aux défauts de l’être aimé qui t’agacent le plus, aux moments difficiles de la relation. Écris-les si besoin. Pense à sa mauvaise haleine du matin, à ses attitudes qui t’ont déplu, à ses manies qui t’agacent… Reviens-y pour remettre un peu de réel dans l’idéalisation. Tu t’en porteras mieux.



Sois bienveillant avec toi-même

La colère fait partie de l’alliage émotionnel au cœur du chagrin d’amour. Tantôt tu seras plein de rancœur envers l’être aimé, tantôt tu seras triste. Mais laisse-moi te parler d’une colère plus dévastatrice, celle que tu retournes contre toi en te rabaissant. Je pense à cette jeune femme qui me répétait en pleurs : « Je suis nulle… Il est parti à cause de cela pour une autre qui est sûrement mieux que moi. » Avec la réserve que vous me connaissez, je ne lui ai pas dit que, dès le début, je trouvais que ce type était un crétin. Cela aurait été inutile, elle aurait retourné la colère contre moi. En effet, il ne la respectait pas. Et pourtant, quand il la quitta, elle pensa que c’était à cause d’elle.

Contrairement à cette jeune femme, tu ne céderas pas non plus à ta petite voix intérieure qui voudra t’amener à penser du négatif sur toi-même. Tu n’écouteras pas les « C’est de ta faute », « Tu es nul », « Tu ne mérites pas d’être aimé », « Tu finiras seul ». Cette petite voix est comme un petit singe sur ton épaule qui commente tout ce qui se passe en te rabaissant, en prévoyant le pire… J’ai vu des âmes en peine ne pas être responsables de leur séparation finir par s’accuser : « Peut-être que si j’avais été plus attentive, il ne m’aurait pas trompée », « Si je n’avais pas été nul, elle ne m’aurait pas quitté ». Stop ! Dis à cette petite voix intérieure de se taire. Il est plus utile et encourageant de réfléchir à ce que tu aimerais améliorer quand la relation reprendra, ou maintenant si tu es toujours dans la relation. C’est un travail à temps plein de gérer ce genre de pensées qui t’autoaccusent. Tu ne pourras pas les supprimer, mais tu peux y prêter moins attention, et les laisser pour ce qu’elles sont : des pensées.

Tu t’encourageras. Te viendrait-il à l’idée de saper le moral d’un ami, de l’accuser de tous les maux de sa relation amoureuse ?

Alors, tu te comporteras avec toi-même comme avec un ami.



Prendre soin de soi

Il est important que, dans ta souffrance, tu apprennes à prendre soin de toi. La rupture, le sentiment de rejet ou, si tu es à l’origine de la séparation, le fait de t’en vouloir t’amènent à te négliger mentalement, voire physiquement. Tu dois prendre soin de toi dans ta façon de te parler, en étant bienveillant. Se blâmer, se rabaisser soi-même n’est d’aucune utilité, voire te conduira à commettre des erreurs.

Tu dois comprendre que, pour aller mieux, chaque remède apportera sa pièce à l’édifice de la guérison. N’en néglige aucun.

La rupture, le sentiment de rejet t’ont peut-être mis par terre. Pour te relever, chaque action t’aidera à te redresser de plus en plus. Tandis que tes forces reviendront, que tu retrouveras confiance en toi, tu verras la situation de façon plus lucide et tu prendras la bonne direction dans ta vie. Il se peut même que tu n’aies plus envie de cette relation.

Les soins à apporter à l’esprit

Accepte tes émotions et tes pensées négatives. Plus tu voudras lutter contre elles, plus tu seras assailli.

Il est inutile d’essayer de ne pas ressentir l’anxiété, l’angoisse, le vide. Prends du temps pour te poser et accueillir ce que tu ressens.

Prends de la distance en reformulant tes pensées : « Tiens, je suis encore en train de penser à lui », « Je remarque que je suis en train de ne voir que les moments positifs ».

Dans les arts martiaux, on utilise souvent la force de l’adversaire. Plutôt que de s’opposer à son mouvement, on utilise sa force pour le vaincre. T’opposer à tes pensées et à tes émotions leur donne plus de force.

Tu es en colère ? Utilise celle-ci pour créer quelque chose, pour partir en voyage, pour faire du sport.

Tu pratiqueras la compassion envers toi-même. Si un ami est désespéré, lui diras-tu : « Tu es un moins que rien, tu n’as pas fait ce qu’il fallait, tu aurais dû… » ? Non, tu l’encourageras non pas en lui disant qu’il trouvera quelqu’un d’autre, ce qui ne sert à rien, mais en soulignant ce qui est positif dans sa vie, sa personnalité.



Les soins à apporter au corps

L’esprit influence ce que tu ressens dans ton corps, mais le ressenti du corps influence aussi l’esprit. Ainsi, tu en prendras soin.

Quand on souffre, on a tendance à se tenir comme si on portait la souffrance du monde sur ses épaules. Cela entretient le sentiment d’impuissance.

Essaie de te tenir droit, les épaules en arrière. C’est en te tenant comme si tu te sentais fort que tu finiras par reprendre le dessus.

Tu ne te négligeras pas, tu t’habilleras comme si tu allais à un événement important, de telle façon qu’on te complimente. Fais les magasins, essaye des vêtements dans lesquels tu te sens bien.

Le fait de bien s’habiller avec des vêtements qui te plaisent améliore l’estime de soi qui est malmenée dans les ruptures amoureuses. Si tu croises une personne qui connaît l’objet de tes tourments, le fait de t’habiller élégamment aura son petit effet. Mieux, si tu croises ton ex, cela montrera que pour toi la vie continue et que tu n’es pas figé dans le désespoir.

 

L’activité physique te redonnera de la vitalité. Ne choisis pas une activité trop répétitive qui ne t’empêchera pas de ruminer. Ainsi, la course à pied, le vélo en salle n’occupent pas assez l’esprit ; voilà qu’il reprend bientôt sa course effrénée dans les images du passé. Tu me diras que c’est quand même mieux que rien : c’est vrai. La marche peut être positive si tu te contrains à te tenir droit, à ne pas regarder le sol comme les gens soucieux que tu croises. Ce n’est pas si évident et demande de la vigilance et des efforts.

Choisis les exercices avec des poids qui te remettront dans ton corps. La douleur physique due à l’effort est une bonne douleur.

L’activité physique nécessitant l’évaluation d’une distance est très bonne pour apaiser ton esprit : le ping-pong, le tennis, le squash, le golf, la pétanque…

N’hésite pas à marcher dès que tu peux. La marche est le meilleur traitement naturel contre la déprime.

Les étirements te feront le plus grand bien. Cette période difficile est un moment propice pour te mettre au yoga, au Pilates. Ces pratiques te permettront de revenir dans ton corps et dans l’instant présent. Je les préfère à la méditation, plus difficile quand on rumine ses obsessions amoureuses.

 

Les thermes te feront le plus grand bien. Détendre ton corps, l’enrober de chaleur pourra apaiser ton esprit et ta souffrance physique. Les bains chauds, le sauna amélioreront ton humeur. Un choc thermique à la fin te redonnera de l’énergie. Les douches froides, les bains froids glacés ont aussi une action sur l’anxiété.

Ces moyens te sembleront accessoires, voire inutiles, mais ne les néglige pas. Trop de personnes pensent que tout doit reposer sur une action directe sur l’esprit. La souffrance de l’esprit peut être combattue par le corps.





De l’inutilité de la voyance,
de la magie, de la psychanalyse,
des « love coachs »

Si ta rupture amoureuse s’était déroulée en 400 avant Jésus-Christ, tu aurais pu solliciter la sagesse de la Pythie de Delphes qui prédisait l’avenir. Les révélations de la Pythie de Delphes étaient des divinations délivrées par une prêtresse autrefois vouée au service du dieu Apollon. Avant de prononcer ces oracles, la Pythie plongeait dans une transe. Durant cet état, elle énonçait des réponses souvent énigmatiques ou poétiques que les prêtres traduisaient en vers compréhensibles pour les demandeurs. Les prophéties étaient régulièrement ambiguës ou symboliques, laissant place à des interprétations variées. Cependant, le roi d’Argos, Acrisios, t’aurait mis en garde contre les oracles.

L’esprit se montre crédule lorsqu’il est vulnérable. La perte d’un amour peut plonger ton esprit dans un désespoir tel qu’il recherchera constamment du réconfort auprès d’amis et de prétendus « spécialistes ». Les humains ont toujours recherché des réponses en dehors d’eux-mêmes.

Ne te laisse pas berner par les paroles de ces augures. Ils te diront ce que tu veux entendre, et tu en es conscient. J’entends souvent parmi ceux qui me consultent : « Ma voyante m’a affirmé qu’elle n’envisage personne d’autre dans ma vie, je n’ai aucune raison de m’inquiéter » ou « Ma sorcière m’a assuré que c’est l’amour de ma vie »… Laisse-moi te dire que personne ne connaît l’avenir en dehors d’une maladie à l’issue fatale. Écoute-moi attentivement : ces individus sont habiles à te conter ce que tu souhaites entendre. Il n’est nul besoin d’avoir un don particulier ni de s’en remettre à la dépendance. Ils utilisent des formules suffisamment vagues pour qu’elles s’appliquent à toi. Si tu ne crains pas la rupture amoureuse, que tu sais que, quoi qu’il advienne, tu en retireras plus de force, alors tu ne prendras pas ce chemin.

Je regrette également de te dire que le destin de ton amour ne dépend guère de la position des astres. Crois-moi, ma stratégie est loin d’être aussi futile que les prédictions, toujours suffisamment floues, pour t’y faire distinguer ce que tes yeux veulent voir dans le futur.

Lire le Traité méthodique de magie pratique de Papus ou même te recueillir sur sa tombe au cimetière du Père-Lachaise ne servira à rien. Les sorts d’attraction, les amulettes, les potions d’amour, les pentacles, les talismans, etc., même maniés avec le plus grand art, n’ont aucun effet. Je ne préconise pas non plus de t’en remettre au concept fumeux de la « loi d’attraction », guère plus efficace que la poudre de perlimpinpin, mais plutôt d’embrasser des idées plus concrètes comme celle de la répulsion. Moins tu désireras le retour de la personne aimée, plus tu te renforceras et seras prêt pour son retour. N’attends rien d’une quelconque force extérieure, appuie-toi sur ta propre force intérieure, qui ne demande qu’à se manifester !

De même, la psychanalyse ne t’apportera aucune libération. Le silence, la quête de compréhension ne seront pas des antidotes à ta détresse. Tu pourrais d’abord avoir l’impression d’être écouté, d’être réconforté en évoquant ton amour perdu. Cependant, tu t’envelopperas dans ta souffrance, t’en imprégnant davantage. Les interprétations, guère éloignées des oracles de la Pythie, seront variables selon celui qui officie, et les liens avec tes parents pourront te donner l’illusion de comprendre. Essayer de comprendre pourquoi tu as un chagrin d’amour, ou pourquoi tu souffres dans ta relation, ne te servira à rien. La boule au ventre, l’angoisse du matin sont comme des enfants indisciplinés qui ne sont pas sensibles aux explications.

Le désespéré amoureux ressemble à un promeneur égaré dans l’obscurité, dépourvu de lumière. Ce qu’il lui faut, c’est une direction à suivre, non pas une explication sur le manque de lumière dû à une perte d’énergie et d’espoir.

 

Récemment, le nombre de coachs en amour a explosé sur les réseaux sociaux. Ce nouveau métier sans formation, exploitant la détresse émotionnelle, se développe. Je ne te blâmerai pas si tu as recours à eux. Quand la douleur nous assaille, on recherche le réconfort. Quand on est désespéré, on est prêt à prendre pour experts des individus sans références, émergés de nulle part. Personnellement, je ne confierais pas mon navire à un capitaine qui n’a navigué que le dimanche.

Souviens-toi, la réponse est en toi. Traverser cette épreuve en t’encourageant, en étant dans l’instant présent, bienveillant avec toi-même, sans essayer de savoir l’avenir que personne ne peut te prédire.



Ne pas tenter d’oublier avec une autre personne

L’oubli de ce que nous croyons avoir perdu est ce que nous recherchons. Comme je l’ai déjà mentionné, c’est le souvenir qui nous fait souffrir. Parfois, j’entends : « J’aimerais revenir à avant, quand je ne l’avais pas rencontré. » Et moi de répondre : « Et probablement qu’en le rencontrant à nouveau, vous feriez la même chose. » La formule magique pour oublier la personne aimée est très convoitée et tenue secrète. Et quand bien même tu la posséderais, l’utiliserais-tu ? Comme dans le film Eternal Sunshine of the Spotless Mind, tu serais déchiré. L’histoire commence après la rupture de Joel et Clementine qui décident de subir une procédure médicale pour effacer tous les souvenirs de leur relation de leurs esprits. Le processus se déroule pendant que Joel dort, mais, au fur et à mesure que ses souvenirs sont effacés, il réalise qu’il ne veut pas oublier Clementine.

La recherche d’une autre relation pour oublier n’est en réalité qu’une fausse représentation de ce que serait un remède au mal d’amour. La croyance qu’un objet amoureux puisse en remplacer un autre est étonnamment puissante. Il ne viendrait à personne l’idée qu’un ami puisse en remplacer un autre, et pourtant nous croyons qu’un amour peut venir se substituer à un autre, comme une place laissée vide qu’il faudrait remplir. Il en sera de même pour les âmes perdues dans des relations tourmentées. L’attente d’une rencontre ne sera qu’un moyen de différer la séparation ou d’éviter d’affronter la terrifiante idée de n’avoir personne en tête. Tes amis ou tes proches bien inspirés pourront t’encourager en te disant, qu’autour de toi, tu as de quoi choisir un nouvel amour, ou que ton charme te permettra de trouver une autre personne quand tu le souhaiteras, et qu’il ne faut pas perdre de temps avec cet ancien amour qui te hante. Ou même, ils te conseilleront peut-être d’oublier dans le plaisir sans sentiments cet amour qui décidément ne te méritait pas. Alors écoute-moi, ils ont bien souvent oublié, ou n’ont pas connu, cette situation particulière qu’est la souffrance de ne plus être avec la personne qu’on aime. Ne le leur souhaitons pas… S’ils peuvent rester étrangers à ce sentiment, tant mieux pour eux, ne leur souhaitons pas le martyre.

Comme l’exorciste débutant qui ne saurait pas à quoi il a affaire, tes amis ne mesurent pas la puissance de ce que tu dois affronter. La perspective de se centrer sur le plaisir, comme un baume qui pourrait apaiser la douleur de ton cœur, est tentante ; elle est hélas un mauvais calcul. Demande-toi avant si tu es bien taillé pour cela. Tu as oublié que ton esprit, qui n’aspire qu’à une chose – retrouver l’amour perdu – pourrait bien te jouer des tours.

Il ne pourra s’empêcher, malgré toi, de comparer avec ce que tu as perdu. Si, par malheur, l’expérience n’est pas agréable, ou moins bien que ce que tu as connu, tu seras conforté dans l’idée que ce que tu as perdu était unique, et le processus, qui t’amènera à la rechute, trouvera là une mise en mouvement. Pire, tu pourras dans l’obscurité croire deviner le contour d’une épaule que tu connais. J’en ai vu des désespérés qui, pensant oublier leur amour auprès d’un autre, ont vu leur état s’aggraver. Il est préférable que tu t’abstiennes, car le remède pourrait être pire que le mal dont tu souffres. La solitude d’un temps ne sera pas ton ennemie ; elle t’aidera pour la suite. Si tu contusionnes à nouveau ta plaie qui n’est même pas refermée, qu’auras-tu gagné ?

À l’instant où j’écris ces lignes, je viens d’avoir la visite d’une âme en peine qui ne m’a pas écouté. Il m’avait dit : « Je vais voir cette fille que je viens de rencontrer pour le fun », « Pas de prise de tête. Cela va me changer les idées ». Ce que j’avais prévu s’est réalisé. Pendant les moments intimes, il n’a pas pu s’empêcher de penser à la femme qui occupe encore son esprit. Les anciennes amours sont comme des esprits qui trouvent leur force dans nos tentatives de les chasser, ils reviennent nous hanter tant qu’ils ne sont pas libérés.



Les moyens pour apaiser l’esprit

Ton esprit est comme une âme en peine qui ne veut pas lâcher l’image de la personne perdue. Sans cesse apparaissent sur l’écran de tes pensées un visage, un regard, une silhouette, les moments que tu croyais heureux. Parfois même tu regardes l’endroit où la personne aimée se tenait dans ton appartement, tu la revois assise dans ton canapé, tu l’imagines près de toi dans ton lit.

Pensant trouver l’apaisement dans l’isolement et la solitude, pour ne pas perdre une miette du film que ton esprit te projette, tu aggraves le mal dont tu souffres. La nature a horreur du vide, mais le chagrin d’amour s’en accommode, je dirais même qu’il y trouve sa puissance. Ainsi, comme un malade qui n’appelle pas le médecin, tu négliges des moyens qui pourraient te guérir.

Pour t’empêcher de ressasser les mêmes images qui te font souffrir, et même si cela te semble difficile, il te faut une méthode, quelque chose à faire qui ne nuira aucunement à la possibilité que tout cela s’arrange.

Nouveaux horizons

Il est bon que tu partes, que tu quittes ton quotidien.

N’hésite pas à voyager à l’étranger. Cela te permettra de troubler ton esprit qui, dans la routine, dispose de toute ton attention pour te servir les mêmes rengaines du temps perdu, celui où tu ne savourais pas ton bonheur. Et toi, bien sûr, tu veux bien croire cette représentation idéale – que dis-je, tu ne demandes que cela. Et si tu ne demandes rien, les images se présentent quelquefois malgré toi, quand une brèche s’est ouverte, quand ton esprit a baissé la garde.

Pour te désintoxiquer, tu dois perdre tes repères de lieu, de temps, de langue… Il n’y a rien de plus puissant, pour ne pas penser, que de chercher ses mots pour s’exprimer, de devoir se concentrer dans l’instant présent pour comprendre un itinéraire. L’esprit ne peut pas se concentrer sur plusieurs choses à la fois. Ne choisis pas une destination où l’on fait tout pour toi, où l’oisiveté sera ton programme. À quoi pourrait te servir d’avoir parcouru des milliers de kilomètres si tu y retrouves le même vide, les mêmes ruminations ? Tu n’auras fait qu’emmener la boue sous tes chaussures, et ton fantôme qui aura voyagé avec toi dans ta valise prendra rapidement possession des lieux.

Choisis une destination qui t’émerveille, où ton attention sera tournée du dedans vers le dehors, c’est-à-dire l’inverse de ce que fait ton chagrin. Quantité d’ouvrages pourront t’aider à choisir une destination qui saura te distraire de ta souffrance. Fixe-toi un défi, peut-être quelque chose que tu n’aurais pas osé faire jusqu’à présent. Pars pour un pays dont tu parles peu ou mal la langue, ou bien que tu aimerais connaître. Pendant que tu chercheras tes mots, tu perdras ceux qui peuplent tes ruminations et tes regrets : tu les laisseras sans voix. Il est plus facile de ne plus écouter tes lamentations intérieures que de les faire taire.

Et si tu t’y prends bien, en rentrant, tu auras la nostalgie de ton voyage, et tu retrouveras ton appartement, ta maison, là où tu attendais en comptant les minutes, en n’espérant qu’une chose : repartir. Si adopter une méthode te permet de faire la sourde oreille, réfléchis si tu veux continuer à souffrir. J’ai vu des malades refuser de prendre un traitement qui les aurait guéris.

– Mais je ne pourrais pas partir au moment où peut-être tout s’arrangera. L’être aimé pourrait penser que je suis maintenant dans l’indifférence.

– Et alors ? Ce sera peut-être le cas.

– Oui, mais je vais passer à côté d’une réconciliation et tout perdre définitivement.

– Eh bien, on n’attendra bien après toi que tu rentres de voyage ! On attire d’autant plus qu’on parcourt le monde sans entraves et sans angoisse, qu’on devient inaccessible.

– Je serai sûrement remplacé.

– Écoute-moi bien. Si tu es remplacé, tu n’auras de toute façon rien gagné à rester sur place. Garde dans tes yeux le reflet des chutes du Niagara, la couleur des Pyramides… Invite tes amis. Fais-leur découvrir ce que tu as connu… Et envisage déjà de nouvelles aventures.

 

Tu n’as pas les moyens financiers de voyager, ou tout simplement pas le temps ? Offre-toi des escapades dans ta ville et dans les environs. Je ne te demande pas de faire comme Ulysse, de partir pour un long voyage et d’en revenir transformé.

Il y a toujours des lieux, des monuments des musées, qu’on n’a jamais visités. Ton but est de créer du nouveau dans ta réalité pour attirer ton attention sur l’instant présent. Ne redoute pas que cela t’éloigne de la personne aimée. Ne pas ruminer, échapper à sa détresse, ne remet pas en cause l’authenticité de ce que tu ressens pour la personne aimée.



Voyages intérieurs

Il peut être utile de prendre du recul et d’explorer sa vie intérieure. Poser tes sentiments et tes émotions dans un journal intime est une activité qui te permettra de voir plus clair dans tes pensées. Tu n’hésiteras pas à t’encourager dans tes écrits. Achète un joli carnet, un stylo-plume.

Écrire tes pensées peut être un moyen puissant de comprendre tes émotions, et de trouver des solutions par toi-même. Prends conscience du mouvement de ta main, de la résistance de la plume, du crissement sur le papier. Tu activeras dans ce mouvement ta présence dans l’instant, et les parties de ton cerveau qui te calmeront. Tu ne trouveras pas cette sensation si tu le fais sur un ordinateur ou un smartphone.

Procure-toi des livres sur des sujets qui t’intéressent. Prends plaisir à feuilleter, à écouter, à sentir les pages entre tes doigts. Écoute des podcasts sur les sujets qui t’intéressent.

Tu seras d’autant plus apte à reprendre une relation que tu auras montré à la personne aimée que la vie a continué, que tu n’es pas resté sans rien faire à te morfondre quand vous étiez séparés.

Je ne conseille pas la pratique de la méditation si on n’est pas déjà un méditant régulier et expérimenté. Les personnes qui vivent mal une rupture amoureuse ont tendance à ruminer. Ces ruminations peuvent être très intrusives pendant une séance de méditation. L’amour est une maladie obsessionnelle.

Garde en tête que chaque personne est unique, et qu’il peut être bénéfique d’explorer différentes activités pour trouver celle qui te convient le mieux. La clé réside en toi et, parfois, explorer diverses méthodes peut ouvrir des portes vers la guérison et le mieux-être.



L’élixir de l’altruisme et de la bienveillance

Le prince Siddhartha, avant de devenir le Bouddha, a apaisé sa souffrance en renonçant à sa vie de luxe et en se tournant vers une vie d’aide et de compassion envers les autres.

Ton objectif est de reprendre le contrôle et d’apaiser ta douleur. L’altruisme, la compassion peuvent être libérateurs. Quand j’ai commencé ce métier, j’ai rapidement constaté que m’occuper des autres permettait de calmer ma propre anxiété.

L’altruisme, c’est comme choisir de partager ton radeau avec d’autres âmes naviguant sur des eaux tout aussi tumultueuses. En t’occupant des autres, tu découvriras une force insoupçonnée dans l’acte d’aider, d’écouter. Tu pourras trouver un moyen d’aider un proche, une connaissance.

Près de chez toi, il y a sûrement des associations, des organismes ouverts aux personnes qui veulent aider. J’ai vu des personnes qui ont suivi ce conseil en retirer le plus grand bien, et même continuer, lorsque leur relation amoureuse avait repris. La rupture amoureuse leur a ainsi permis de développer cette facette d’elles-mêmes. La mélancolie peut nous aider à aimer les autres.

L’altruisme deviendra ton compagnon de route, transformant la souffrance en une énergie positive. Là où d’autres laisseraient tomber, tu découvriras la force de continuer, porté par une vague apaisante.

Tu peux aussi chaque matin – ou le soir si tu préfères – t’asseoir tranquillement, fermer les yeux et ressentir toute la bienveillance, l’affection que tu as envers tes proches, tes amis qui sont positifs pour toi. Ressens de la gratitude envers ceux qui t’honorent de leur amitié, envers tes proches qui te font du bien. Tu peux aussi le faire quand tu es envahi par l’anxiété, la peur de perdre la personne aimée. Se connecter avec ce sentiment apaise et redonne de l’énergie.





Trouver du soutien

À l’instar d’Héraclès, qui fut aidé par Athéna, déesse de la sagesse et de la stratégie militaire, lors de ses douze travaux, lui prodiguant des conseils et une assistance divine, il arrive dans les épreuves que l’on ait besoin d’un soutien, d’une aide. De même, Persée reçut de sa part un bouclier réfléchissant, lui permettant de contempler le reflet de Méduse sans succomber à son regard pétrifiant.

Je t’ai déjà indiqué que partager tes préoccupations avec tes proches peut donner l’impression d’obtenir du réconfort et des solutions. Cependant, il est crucial de reconnaître que le réconfort recherché n’est pas uniquement émotionnel. Souvent, on attend des prédictions favorables quant au retour de l’être aimé. Attendre que tes proches te rassurent en affirmant que « ton amour perdu reviendra » ou que « tout n’est pas perdu » est source de désillusion. Si une personne pessimiste te dit « Il n’était pas fait pour toi » ou « Arrête de me parler d’elle », cela peut transformer ta recherche de soutien en échec, et éveiller un sentiment d’inimitié injustifiée envers cette personne.

Il peut être temporairement bénéfique de rechercher du soutien et de l’assistance auprès d’un proche. Toutefois, il est essentiel d’utiliser cette solution avec parcimonie, car les humains ne possèdent pas la clairvoyance et la patience des dieux.

J’ai moi-même agacé plus d’un ami dans mes jeunes années, quand je souffrais d’une rupture et que j’en parlais à qui voulait l’entendre. Quand j’y réfléchis, j’ai pu recevoir des conseils sensés, mais un cœur meurtri ne peut être réparé par des paroles, si bienveillantes soient-elles. Seul le temps œuvre dans ce sens.

D’autres peuvent te recommander d’abandonner toute stratégie, de suivre ton cœur ou de ne pas les écouter, semant ainsi le doute en toi. Avant de partager tes préoccupations avec d’autres, réfléchis attentivement. Pose-toi la question : « Est-ce que je veux être rassuré, obtenir des prédictions favorables, ou bien recevoir un soutien émotionnel et des encouragements ? »

En cas de souffrance, fais-toi confiance et sois ton propre soutien. Imagine que tu conseilles un ami dans la même situation. Tu peux écrire dans un carnet une lettre que tu lui destinerais.

Si cela te semble trop difficile, n’hésite pas à faire appel à une personne professionnelle. Elle n’aura pas les pouvoirs d’Athéna mais pourra par sa présence neutre et bienveillante t’aider à traverser les épreuves. Bien que tu doives payer pour ses services, rappelle-toi que tu ne lui devras rien, que tu ne provoqueras pas de réaction de rejet ou d’agacement et que, une fois la victoire sur toi-même remportée, avec comme trophée le retour ou non de l’être aimé, tu ne regretteras pas d’avoir ouvert le livre de ton intimité.



Ne te laisse pas troubler par les manœuvres

Il se peut que l’autre, troublé par ta stratégie, veuille te déstabiliser, t’amener à revenir dans la danse.

J’ai un jour conseillé une amie quittée par son compagnon après plusieurs années de relation, car il ne savait plus où il en était. Il lui avait annoncé de façon soudaine. Elle prit la décision de quitter le domicile commun. Elle était en souffrance et nous parlait de lui en permanence. Perdue, elle accepta de suivre mes conseils.

Je lui dis de ne rien faire, et surtout de ne pas tenter de l’appeler. Ce ne fut pas trop difficile au début. Puis les jours passant, je vis son angoisse monter, l’espoir s’effondrer. Alors qu’elle était prête à craquer, avec d’autres amis nous lui confisquâmes son téléphone.

Deux semaines plus tard, il appela pour « prendre des nouvelles ». Encore une fois, nous dûmes lutter pour empêcher notre amie de rappeler. Il laissa plusieurs messages, au début sur un ton assez neutre. Puis, en l’absence de réponse, les messages devinrent empreints de colère : « Oui, je vois que tu n’en as rien à faire… que notre relation n’était finalement pas importante. » Avec mon aide, elle tint bon. N’ayant aucune réponse, il finit par appeler les amis communs, qui eux-mêmes laissèrent des messages demandant pourquoi elle ne le rappelait pas.

Je t’ai déjà parlé des interférences avec les amis qu’il faut éviter. Je lui dis de ne pas non plus rappeler ses amis. Il finit par laisser des messages demandant gentiment de rappeler. La colère avait cédé la place à la tristesse. Bien sûr, mon amie était sur le point de rappeler, ayant presque pitié de lui. Je lui dis qu’elle n’était ni à un jour, ni à une semaine, ni à un mois près. Elle resta dans l’attente quelques semaines.

Le résultat fut qu’il se présenta avec des fleurs chez elle une semaine plus tard.

Étais-je certain que cela allait fonctionner ? Personne ne peut prédire l’avenir.

Tu veilleras donc à ne pas te laisser ni troubler par l’empressement ou la colère de l’autre, ni par la culpabilisation.

Les réseaux sociaux ont augmenté la possibilité de savoir ce que fait l’autre. J’ai conseillé de ne pas bloquer ni enlever ton ex de tes amis pour ne pas avoir à le regretter, et surtout, pour ne pas apparaître comme une personne immature qui agit dans la colère.

En revanche, comme je l’ai déjà dit, consulter son profil t’exposera à être déstabilisé, délibérément ou non. Ainsi, tu verras ton ex s’amuser, voire être en charmante compagnie, ou semblant heureux. Cela peut constituer une manœuvre ou ne rien dire du tout.

Pour garder la maîtrise de la situation, même si ta curiosité de savoir est importante, tu ne regarderas pas son profil. Tu t’adonneras à des activités qui te détournent des réseaux sociaux. Tu t’en porteras mieux.

Tu seras tenté de me demander avant de lire la suite de cet ouvrage : « Mais quand faut-il craquer ? » Ma réponse est que « c’est toujours trop tôt ». Garde en tête que l’autre doit faire beaucoup d’effort pour te récupérer même si tu en meurs d’envie. Plus longtemps, tu tiendras, plus l’autre y réfléchira à deux fois avant de douter de la relation. Si celle-ci reprend.



En cas de rencontre inopinée,
feindre le détachement

Avant d’avoir remporté la partie ou tourné la page, il est inévitable que tu croises un jour la personne aimée ou que tu engages une conversation avec elle. Prépare-toi : le hasard aime mettre à mal les stratégies les plus solides. Te préparer à cette éventualité devient alors une nécessité. Toutefois, si tu as tourné la page, l’épreuve sera moins difficile que si tu es toujours en attente de la reprise de ta relation. Tu n’auras, dans ce cas, sans doute pas besoin d’apparaître détaché.

Pour feindre l’indifférence, il te faudra déployer quelque talent de comédien, un art de la mise en scène où les émotions réelles seront dissimulées derrière un masque d’indifférence calculée.

Cependant, n’oublie pas que feindre l’indifférence ne signifie pas nécessairement que tu doives éviter tout contact. Parfois, un simple « bonjour » poli et un échange cordial peuvent suffire. L’art réside dans la subtilité, dans le fait de montrer que tu as avancé sans avoir besoin de l’afficher ostensiblement. Alors que tu meurs d’envie de prendre l’autre dans tes bras, tu dois faire comme si cette rencontre était banale.

Comme sur une scène, tu devras endosser un rôle où chaque geste, chaque mot est étudié pour projeter l’image d’une personne détachée.

L’art de feindre l’indifférence commence par le regard. Évite de laisser transparaître toute émotion dans tes yeux. Qu’ils demeurent impassibles, énigmatiques. N’abaisse pas les yeux comme si tu étais mal à l’aise. Pour t’aider, tu peux regarder en bas du front, un peu au-dessus de la racine du nez. Cela permet de donner à l’autre l’impression que tu le regardes dans les yeux sans être troublé par son regard direct. Ton sourire, s’il se dessine, doit être léger, dénué de toute nostalgie. Ne laisse rien s’échapper qui puisse trahir ce que tu ressens réellement. Feins d’être une personne heureuse dans ta vie, même si tu souffres au plus profond de toi. Paraître en détresse, dans la quête affective, provoque le rejet.

Le langage corporel joue un rôle crucial dans cette mise en scène. Garde une posture droite et confiante, comme si tu étais insensible à sa présence. Les gestes devraient être mesurés, calculés, exprimant une aisance et une indifférence feinte.

En parlant, choisis tes mots avec précaution. Ne te laisse pas emporter par tes sentiments refoulés. Garde la conversation légère, superficielle, évitant tout sujet qui pourrait faire ressurgir des souvenirs douloureux. Ton discours doit refléter une neutralité apparente, même si, en réalité, ton cœur bat encore à un rythme particulier en sa présence. Tu trouveras rapidement un prétexte pour t’éclipser. Une phrase comme « Je dois te laisser, on m’attend » aura son effet. Pars alors en restant distant sans dire plus que « Bonne journée, je dois y aller ». Si la personne aimée te dit « Appelons-nous » ou « Voyons-nous », ne te laisse pas troubler, ne rebondis pas, répète « Bonne journée, je dois y aller ». Ainsi, tu multiplieras par cent son envie de te revoir car tu es devenue inaccessible.

En maîtrisant cet art délicat de feindre l’indifférence, tu peux non seulement te protéger émotionnellement, mais aussi renvoyer une image de toi-même qui suscite respect et admiration. Cependant, n’oublie jamais que la véritable guérison réside dans la sincérité envers toi-même et le temps nécessaire pour cicatriser les blessures.

La stratégie est fréquemment ébranlée par la surprise. Je t’encourage dès aujourd’hui à prévoir toute éventualité, et à prendre le temps de te visualiser dans cette situation.



Maintiens ta stratégie coûte que coûte

Orphée, fils du roi Œagre et de Calliope, muse de la poésie, était un musicien et poète talentueux. Il jouait de la lyre avec une habileté extraordinaire. À sa naissance, le dieu Apollon déposa au pied de son berceau une lyre magique dotée de neuf cordes. Orphée pouvait apaiser les bêtes sauvages, calmer les tempêtes et attirer l’attention des dieux. Il tomba profondément amoureux d’Eurydice, une dryade, nymphe des arbres et des forêts. Orphée fut frappé au cœur ; pour lui, Eurydice était son double. Cependant, leur bonheur fut brisé lorsque Eurydice mourut d’une morsure de serpent.

Dévasté par la perte de sa bien-aimée, Orphée décida de descendre aux Enfers pour la ramener à la vie. Grâce à sa musique envoûtante, il charma les divinités infernales, Perséphone et Hadès. Touché par la musique d’Orphée, Hadès consentit à laisser Eurydice retourner dans le monde des vivants, à une condition : Orphée ne devait pas regarder en arrière tant qu’ils n’auraient pas atteint la surface. Orphée et Eurydice commencèrent leur ascension. L’ascension était pénible. Orphée ne se retourna pas. Mais, près d’aboutir, à quelques pas de voir le jour, Orphée, rongé par le doute et l’anxiété, céda à la tentation et se retourna pour voir si Eurydice le suivait vraiment. Cela rompit le charme, et Eurydice fut irrémédiablement renvoyée aux Enfers.

Orphée avait la chance de ramener son amour à la vie, mais son propre manque de foi et de patience le condamna à perdre Eurydice une seconde fois.

Ne sois pas comme Orphée qui, près d’aboutir, par son propre manque de foi et de patience perdit Eurydice une seconde fois. Je t’en conjure : respecte ta stratégie et reste discipliné. Rien ne doit te distraire, ni le doute ni l’impatience.

Il se peut que la partie de toi qui a peur de perdre la relation tente, comme si de rien n’était, de contourner la stratégie.

Par exemple, en demandant des nouvelles à des amis ou des connaissances toujours en contact. La tentation est grande de vouloir être rassuré, de retrouver l’espoir. « Comment était-il ? », « Comment allait-elle ? », ce genre de questions dont tu espères un signe que tu lui manques. Ou pire, te faire souffrir et sentir que tu es vivant en apprenant qu’il était en charmante compagnie. Si tu t’égares dans ce genre de considérations, tu t’exposeras à te sentir mal en interprétant ce qui n’est pas interprétable…

Parfois, ce sont même les autres qui viennent casser ta stratégie en te parlant de la personne aimée : « Tiens, je l’ai vue, ça avait l’air d’aller. » Tu seras alors tenté d’abandonner tes résolutions et de demander : « Était-elle seule ? » Peut-être seras-tu pris d’une envie soudaine de lui écrire, de l’appeler. Tu n’en feras rien.

Pour ne pas être pris par surprise, prépare-toi mentalement à ce genre de situation, où tu ne devras pas rebondir, ne rien demander, ne rien répondre. La règle, c’est la temporisation dans l’indifférence feinte. Rappelle-toi, il n’y a pas d’urgence à faire quoi que ce soit.

Cette attitude t’amènera d’abord vers la victoire sur toi-même, et de surcroît augmentera tes chances que l’être aimé revienne vers toi.

Il m’arrive, en tant que guide, de ressentir des doutes, de me laisser influencer par l’anxiété de la personne que j’accompagne. En tant que philosophe, je m’efforce d’appliquer à moi-même les conseils que je donne. Ainsi, je lutte parfois contre l’empressement et les doutes dans lesquels l’âme en peine pourrait me conduire.

À travers les années d’expérience, je suis toujours agréablement surpris par les résultats que peuvent obtenir les âmes disciplinées et déterminées, malgré leur détresse et leur souffrance. Ainsi, cette femme qui quitta soudainement son compagnon après des années de relation. Camille était artiste peintre et avait besoin de sérénité pour créer. Après qu’elle eut découvert que son compagnon avait eu une relation d’un soir, elle rompit dans l’angoisse et la souffrance. Pendant des mois, je la vis traverser l’angoisse, la panique, la détresse. Malgré cela, en suivant mes conseils, elle maintint sa stratégie avec une discipline exemplaire.

Elle fut déstabilisée à de nombreuses reprises par des publications de son ex sur les réseaux sociaux où « il avait l’air heureux » et par des connaissances lui annonçant l’avoir croisé… S’écoulèrent ainsi plusieurs mois. Sa créativité en peinture était au plus bas.

Apprenant qu’elle était malade, sans que ce soit grave, elle reçut un message demandant de ses nouvelles. Elle ne répondit pas.

Quelque temps après, alors que tout semblait perdu, il la contacta pour une simple formalité qui nécessitait son attention. Tu dois te préparer à ce genre de message concernant des demandes qui te donneront l’impression d’être contraint de répondre : une formalité administrative, un objet à rendre, à récupérer…

Dans un premier temps, elle ne répondit pas. Je lui conseillai d’attendre une semaine, et de répondre un message très court peu chaleureux, par exemple « Salut », où elle indiquait qu’elle était débordée et le recontacterait prochainement. Elle n’en fit rien. Tu dois bien comprendre que chaque épisode génère le doute.

Il revint vers elle quelques semaines plus tard, voulant absolument lui parler. Elle différa un maximum de temps le moment où il pourrait la rappeler. Vint une rencontre où elle suivit les règles de « montrer peu d’empressement » et de « feindre l’indifférence ». Tout doucement, la relation reprit. Camille put reprendre une relation en posant des bases solides et en ayant remporté beaucoup de victoires sur elle-même.

Ils ont aujourd’hui deux enfants.

Rien ne devra te détourner : même des événements prévus avant la rupture, que tu voudras utiliser comme des excuses faciles.

Vous aviez planifié de longue date d’aller ensemble à un concert, à un mariage, de partir en vacances ? Tu n’iras pas ou, si tu en es à l’initiative, tu annuleras.

« Mais je ne peux pas faire autrement… », « Je vais perdre de l’argent » Mais si ! C’est le prix du succès. Aucun prétexte ne devra te servir à abandonner.

C’est l’anniversaire de la personne aimée dans quelques jours ? Tu n’appelleras pas. « Mais on me le reprochera quand la relation reprendra ! » Rien ne t’empêchera de répondre : « Nous n’étions plus ensemble et nous n’étions pas amis… » Ce silence, plus assourdissant encore dans un contexte où on aurait pu s’attendre à te voir le rompre, marquera des points en ta faveur. Tu ne peux imaginer sa puissance. Je sais que cela te semble dur.

Étant donné que mon but est de te guider jusqu’au bout du chemin, je ne me perds pas dans ce genre de considérations. Toutefois, mon cœur n’est pas de pierre, et le tien – bien que trop tendre – ne doit pas apparaître comme vide.

Dans des cas exceptionnels – décès d’un proche de la personne aimée, accident grave, maladie –, tu pourras lever le cadre et envoyer un message, comme on le ferait pour quelqu’un qui a été important dans notre vie et que l’on ne voit plus. Évidemment, tu ne profiteras pas du moindre rhume pour appeler. En outre, si tu traverses un événement difficile et que la personne aimée prend de tes nouvelles, tu répondras de façon élégante en accusant réception de cette marque d’attention, mais en aucun cas tu ne rebondiras pour rétablir le lien. Une fois cette bienveillance manifestée, tu reprendras ta stratégie sans faillir.



Tu connaîtras l’espoir puis le désespoir

Je te le dis : tu seras bringuebalé entre espoir et désespoir comme un tonneau agité par les flots. Un jour tu espéreras parce qu’on t’aura dit avoir croisé l’être aimé l’air triste, ou qu’un ami t’aura rassuré, un autre jour tu perdras espoir restant sans nouvelles. Avoir une stratégie peut te donner de l’espoir, mais ton impatience et ta perte d’espoir seront tes poisons. Si tu m’as écouté et que tu comprends que rien n’est lisible, interprétable, que personne ne peut connaître la destinée de ta relation, alors tu seras plus serein pour accueillir les événements. Essaye de dompter ton esprit.

Applique toutes les règles et vis ta vie. À ce moment précis, tu penses sans doute que sans cette personne, tu ne pourras plus jamais vivre. Essayer de faire renoncer une âme en peine à cette idée serait vain. Cela reviendrait à mettre en doute l’authenticité de cet amour qui la fait souffrir.

Il est bon de s’ennuyer, de trouver le temps long. L’esprit travaille pendant ce temps, même si cela n’apparaît pas à la conscience.



Ne jamais révéler les pièces de son dossier

Comme un avocat cherchant à l’emporter pour son client, tu ne dévoileras pas les éléments de ton dossier amoureux avant que la partie adverse ne révèle les siens. Il ne s’agit pas de jouer à un jeu de poker, car l’amour n’est pas un jeu. Il s’agit plutôt d’une victoire sur toi-même que tu rechercheras, et qui t’apportera la sensation de maîtrise et d’estime de toi-même.

Que ce soit lors d’un appel téléphonique, d’une rencontre inattendue ou du sujet évoqué par des amis, agis comme si ton dossier était sur le point d’être classé. Évite de dévoiler que tu souffres, ce que tu aimerais faire ou que tu souhaiterais que la relation reprenne. Si la personne aimée révèle alors les éléments de son dossier en disant « Je regrette » ou « J’aimerais te revoir », ne réponds jamais immédiatement. Contente-toi d’écouter avec bienveillance et attention, comme avec un ami. Tu diras que cela mérite réflexion pour conclure.

Il en ira de même lorsque la relation reprendra. Ne dis jamais à la personne aimée que tu souffrais, que tu passais des heures à penser à elle. Au contraire, mets en avant ce que tu as accompli, les activités que tu as appréciées. Si la personne te culpabilise ou te reproche de ne pas avoir souffert davantage, réponds que tu étais certes triste et déçue, que tu ne souhaitais pas que la relation s’arrête, mais en aucun cas ne parle de détresse, de souffrance ou de ruminations… La relation était terminée, la vie continuait.

Si tu révèles trop tôt les éléments de ton dossier, tu annuleras en quelque sorte ta stratégie. Si tu avoues à quel point la personne aimée t’a manqué, et à quel point tu étais triste sans elle, tu montreras une vulnérabilité qui ne renforcera pas le lien. Sur le champ de bataille amoureux, il faut avoir remporté la victoire pour laisser parler son cœur sans crainte. L’amour aura tout le loisir de se révéler au moment propice. C’est en jouant habilement sur les attentes et les surprises que tu pourras éveiller l’intérêt de l’autre. Ton but est de provoquer chez l’être aimé un désir d’approfondir le lien plutôt que de susciter de la pitié.

Prends garde ! Ne révèle jamais trop vite tes sentiments lorsque tu revois la personne aimée. Tu auras toute la vie devant toi, une fois que vous serez de nouveau ensemble.



Comment se comporter lors des retrouvailles

Bien que l’espoir tout à coup renaisse, que tu aies attendu péniblement ce moment, l’anxiété sera présente au rendez-vous. Elle aura pour objet la façon dont tu devras te comporter. Dans la mesure où tu as d’abord joué un rôle pour te renforcer, et favoriser la reprise de la relation, c’est comme si cet acte n’avait pas été prévu dans la pièce. Beaucoup me demandent : « Mais comment je dois me comporter ? Dois-je être froid ? De quoi dois-je parler ? » Toutes ces questions trahissent la fébrilité avec laquelle ils envisagent les retrouvailles tant attendues.

Une fois qu’une rencontre est prévue d’un commun accord, tu ne pourras pas apparaître complètement détaché comme lors d’une rencontre inattendue. Cela n’aurait pas de sens dans un contexte où tu as accepté la rencontre. Tu dois apparaître comme une personne sereine, qui a continué à vivre pendant l’absence de l’être aimé. C’est fondamental. Cette attitude envoie le message que tu es une personne adulte et libre.

Tu adopteras une attitude de curiosité, comme une personne qui souhaite en savoir plus sur les intentions de l’autre, comme si tu attendais de voir ce que la personne aimée allait te dire. Pas d’hostilité, de reproches, de colère. Tu écouteras l’autre parler, avec bienveillance. Tu ne révéleras pas les pièces de ton dossier.

Ton attitude dépendra principalement de ce que la personne aimée aborde comme sujets. Si elle aborde des banalités, qu’elle voulait te voir pour prendre des nouvelles ; dans ce cas, adopte une attitude cordiale sans approfondir la discussion.

Si la personne évoque votre relation, tu peux dire que tu as trouvé que c’était dommage ou triste que la relation s’arrête. Tu dois rester flou dans tes intentions si la personne aimée évoque la reprise de la relation. Tu te comporteras comme si tu étais une personne posée, qui a besoin d’y réfléchir et prendre le temps de voir. Comme une situation à laquelle tu n’avais pas vraiment pensé.

Encore une fois, l’autre ne doit pas comprendre qu’avoir accepté un rendez-vous indique que tout est gagné. Tu as repris la main, tu dois la garder.

L’instant le plus difficile sera l’« au revoir ». C’est toi qui devras mettre fin à la rencontre en disant quelque chose comme : « Je dois y aller. » Si l’autre te dit « On s’appelle », tu réponds « Oui », mais tu n’en feras rien.

Combien de fois de fois ai-je entendu : « Quand on s’est dit au revoir, je ne savais pas comment le dire, j’avais envie de le prendre dans mes bras. C’était bizarre de se faire la bise. » Tu devras te comporter comme avec une connaissance, sans plus. Même si tu es tenté de prendre la personne aimée dans tes bras, de l’embrasser, tu n’en feras rien.

Je te donne une conduite idéale à adopter en cas de rencontre ; bien évidemment, il est probable que tu commettes des erreurs. Dans ce cas, ne te reproche pas après-coup d’avoir dit ceci ou fait cela durant la rencontre. Sois bienveillant avec toi-même. Moi aussi, dans l’émotion, je pourrais m’écarter du rôle. Tu dois éviter les grosses erreurs comme craquer tout de suite, avouer ta souffrance, vouloir embrasser la personne aimée, reprendre la relation tout de suite.

Comme je te l’ai déjà dit, tu n’essaieras pas d’interpréter quoi que ce soit de cette rencontre. Ce n’est pas parce que la personne aimée n’a pas parlé de vous deux, ou de reprendre la relation, que cela signifie que rien ne se passera. Tu maintiendras ta stratégie.



Distinguer le désir du sentiment amoureux

Pour regagner l’amour d’Éros, Psyché entreprit une série d’épreuves difficiles imposées par Aphrodite, déesse de l’amour. Elle fut envoyée pour récupérer une partie de la beauté de Perséphone, la reine des Enfers, dans un coffret. Cependant, Psyché était avertie de ne pas ouvrir la boîte, car cela pourrait avoir des conséquences désastreuses. La curiosité s’empara de Psyché et la poussa à ouvrir le coffret. Au lieu de trouver la beauté, elle tomba dans un sommeil profond, similaire à la mort.

Tout comme les chutes du Niagara tirent leur puissance de l’altitude de la rivière Niagara, le désir trouve sa force dans la séparation et le manque. Au bout d’un certain temps, le désir se nourrit de la séparation au point d’en dépendre.

En cas de rencontres, de retrouvailles, le désir pourra prendre les commandes du navire, et te faire changer de cap et renoncer à ta stratégie.

J’ai tellement d’exemples de « Mon ex est passé chez moi reprendre des affaires, on a parlé puis on a craqué, on a fait l’amour ». Laisse-moi te dire que, la plupart du temps, cela n’arrangera rien à ton affaire. Ainsi cet homme qui m’avoua, le regard vers le bas, qu’il avait revu son ex-partenaire, qu’ils s’étaient laissés emporter par la force du désir. Dans l’instant, il était heureux, pensant que cela signifiait la reprise de la relation. Mais son bonheur ne fut que furtif. Car la personne aimée, lui dit : « Nous n’aurions pas dû… Je n’ai pas l’intention de reprendre la relation… On peut se voir de temps en temps. »

Méfie-toi de cela : quelqu’un qui se laisse entraîner dans l’alcôve ne signifie pas que tu as gagné et que la relation va reprendre. Qu’auras-tu gagné ? Quelques minutes de plaisir ?

Le désir n’est pas le sentiment amoureux. Le fait que la personne aimée ressente du désir n’implique pas qu’un lien amoureux soit rétabli.

Tu te méfieras de toi aussi. Il est possible que tu aies décidé de quitter la relation qui ne te convenait plus, et que tu cèdes au désir. Il sera comme de la poudre aux yeux, te faisant croire que tu es à nouveau en amour. Prends garde, l’amour supposé fondra comme neige au soleil quand le désir aura été assouvi.

Tu pourrais me dire que je n’ai pas infailliblement raison, je te le concède. Il arrive que certaines relations reprennent avec cette tonalité. Mais elles auraient, de toute façon, repris si les corps ne s’étaient pas entremêlés par le surgissement du désir, et si par prudence, la personne en souffrance avait gardé le contrôle.

Laisse-moi te raconter l’histoire de cette femme, mère de trois enfants, qui quitta son mari parce qu’il se comportait mal avec elle. Ayant une tendance à la dépendance, et ayant probablement pris cette décision pour faire réagir son mari et non pour le quitter, elle le regretta quelques mois plus tard. Son mari avait repris une vie d’adolescent attardé, savourant sa liberté. Elle se mit à souffrir terriblement. Elle voulait réunir sa famille.

À chacune de nos rencontres, elle me répétait : « Vous n’allez pas être content, je n’ai pas suivi ce que vous m’aviez dit de faire. Mon ex-mari m’a proposé d’aller au restaurant après que nous avons assisté à la fête de fin d’année des enfants et m’a proposé de me raccompagner. Il a insisté et nous avons couché ensemble. Je n’ai pas pu résister. » Son mari lui dit qu’il aimait sa vie telle qu’elle était maintenant, et qu’il n’avait pas l’intention de reprendre la relation d’avant. Elle avait beau pleurer devant lui, lui faire part de sa souffrance, rien n’y faisait. Pire, il soufflait le chaud et le froid, la faisant osciller entre espoir et désespoir. Il est plutôt fréquent de remarquer que les gens interprètent souvent mes conseils comme des instructions strictes. On ne peut aider une personne à traverser la rivière si elle refuse d’apprendre à nager.

Je sais reconnaître mes échecs. Au bout de quelques mois, je déclarai forfait. Je lui dis que je n’étais pas en mesure de l’aider davantage. Mais, derrière un échec, il peut y avoir une conséquence positive. Le fait de mettre fin à la relation de conseils aura peut-être eu son petit effet…

Pour reprendre le chemin de la chambre à coucher, il te faudra des garanties…



Le problème de la présence incontournable

Quand je t’ai indiqué « Romps tout lien », il est facile matériellement de suivre mon conseil si tu es en mesure d’échapper à la présence de la personne aimée. Cependant, émotionnellement, ce sera autre chose, à moins que ton cœur ne s’y résolve. Tu devras à la fois être à son écoute et le dompter avec de la discipline. Cela n’empêchera pas la présence de la personne aimée dans tes pensées, voire dans tes rêves. La personne aimée se comporte dans notre esprit comme un hôte dont on ne veut pas le départ. Elle sort par la porte et on la fait rentrer par la fenêtre. Mais mon propos t’y aura préparé.

Il arrive que la présence de l’être aimé qui a rompu soit incontournable. Il est plus facile d’éviter une présence chez des amis communs pour un événement. Tu ne devras pas t’y rendre tant que tu ne seras pas guéri. En suivant cette consigne, tu enverras le signal implicite que tu es une personne indépendante, que tu n’utilises pas un prétexte pour rencontrer la personne aimée.

Si la personne travaille sur le même lieu, s’ajoute à la douloureuse séparation un contexte qui peut raviver la plaie. Si tu es amené à croiser la personne occasionnellement dans ton entreprise ou lors de tes rendez-vous de travail, tu suivras les mêmes consignes que celles que j’ai indiquées dans la situation où tu croises la personne aimée par un pur hasard : « Se comporter comme si on était détaché. »

Si tu travailles dans la même unité, voire dans la même pièce, là la situation se corse et rend difficile l’application de la stratégie, comme un karatéka qui se retrouverait avec son adversaire dans un ascenseur. Dans la mesure où tu ne peux utiliser la puissance de l’absence et du silence pour déclencher quelque chose, il te faudra utiliser d’autres leviers. Tu devras faire appel à tes talents cachés de comédien. Tu devras rompre tout lien implicitement. Tu devras composer avec un utile alliage de distance, d’indifférence et de froideur.

N’oublie pas que la personne aimée, qui te pense en dépendance et en souffrance, si c’est elle qui a mis fin à la relation, imaginera que tu recherches toute occasion pour être avec elle. Et quand cela arrive, bien souvent elle enverra des messages qui t’apparaîtront ambigus et que tu seras tenté d’interpréter comme étant « de bon augure ». Encore une fois, seuls les faits comptent, pas les interprétations. La meilleure façon d’envoyer le message que tu romps tout lien, et que tu n’es pas une personne dans la demande et dépendante, est de montrer que tu ne recherches nullement sa présence.

Il te faudra minimiser le contact avec l’être aimé. Cela peut impliquer une réorganisation des bureaux, une modification de tes horaires, ou même l’exploration d’alternatives de travail, si cela est possible.

Tu limiteras la communication aux aspects essentiels, surtout au début. Si des discussions professionnelles ou pratiques sont inévitables, la brièveté et la nécessité doivent te guider. Jamais de conversations superflues qui pourraient raviver des émotions douloureuses, encore moins d’évocations de ce que tu fais de ton temps. Mets fin à l’échange avec une subtile frustration de l’autre.

Si les interactions directes sont inévitables, envisage l’utilisation d’intermédiaires ou de canaux de communication tiers. Cela pourra inclure la délégation de tâches à un collègue, l’utilisation d’e-mails professionnels ou la participation à des réunions en présence d’autres personnes pour atténuer la tension émotionnelle.

Si possible, explore des opportunités professionnelles qui permettent de changer d’environnement. Cela peut rendre la séparation plus facile en créant une distance physique entre toi et l’être aimé, facilitant ainsi la transition vers une nouvelle phase de ta vie.

Reste vigilant. Sans cela, tu pourras ainsi faire s’effondrer ta stratégie comme un château de cartes. Une simple attitude, un manque d’attention, d’évaluation des conséquences pourront annuler tous tes efforts.

Lara a eu une histoire avec un de ses collaborateurs. Tout allait bien, jusqu’au moment où il rompt brutalement suite à une dispute. Il évoque alors une incompatibilité de caractère. Sa décision est irrémédiable. Lara se retrouve impuissante et se sent en détresse. Elle est obsédée et y pense tout le temps, notamment les week-ends quand elle se retrouve seule. Elle revoit les moments de tendresse, les passions partagées. Le croiser devient une souffrance. Dans un premier temps, elle commet des erreurs : elle se rend à des déjeuners ou à des réunions où il est présent, alors qu’il n’était pas impératif qu’elle soit. Une sortie de travail est organisée où il est présent. Elle s’arrange pour y aller. La partie d’elle-même qui souffre de la séparation lui fait abandonner toute stratégie. Ils ont chacun leur bureau, mais il passe régulièrement devant le sien, parfois la salue, recherche le contact. Elle est tentée d’aller le voir dans son bureau, tend la tête pour lui dire bonjour, semble parfois rechercher le contact. On peut dire qu’il souffle plus ou moins le chaud et le froid, sans que l’on puisse savoir dans quel but. Peut-être ne le sait-il pas vraiment lui-même ? Je lui conseille d’éviter toute rencontre inutile, de feindre d’être occupée. Elle me dit qu’elle va sûrement partir en voyage de travail aux États-Unis avec lui pour visiter des clients. Mais, en creusant, je ne suis pas surpris d’apprendre qu’il n’est pas indispensable qu’elle s’y rende.

Pour cette raison, méfie-toi de toi-même sans te mentir. L’évolution de la situation tendra vers ton détachement progressif ou bien déclenchera une action chez la personne aimée. Pour cela, il te faudra être un superhéros de la stratégie amoureuse…



En cas de rechute

« D’ailleurs, il est à remarquer que l’image d’une personne qui nous fait souffrir tient peu de place dans ces complications qui aggravent un chagrin d’amour, le prolongent et l’empêchent de guérir, comme dans certaines maladies la cause est hors de proportions avec la fièvre consécutive et la lenteur à entrer en convalescence. »

Marcel PROUST,
À l’ombre des jeunes filles en fleurs.





Comme tout malade, tu pourras parfois te sentir guéri. Un jour, tu auras l’impression de moins souffrir, d’y penser moins. Il est même possible que tu sentes que tu as dramatisé l’histoire. Cependant, tu resteras vigilant. J’ai vu des personnes clamer qu’elles étaient guéries, détachées de la personne aimée, prêtes pour de nouvelles perspectives, rechuter du jour au lendemain sans trop savoir pourquoi. Cela peut être dû à une réminiscence.

Ne te blâme surtout pas si tu commets des erreurs ou si tu craques. Tu seras toujours bienveillant avec toi-même. Pour avoir parcouru le même chemin, je sais que tu fais ce que tu peux. Tu n’es pas Dédale, le père d’Icare, qui, pour sortir du labyrinthe de Minos où était enfermé le Minotaure, conçut des ailes de cire et de plumes pour lui et pour son fils. L’excitation de la liberté retrouvée fit oublier à Icare de ne pas s’approcher trop près du soleil. Les ailes fondirent, entraînant sa chute.

Tes erreurs ne te seront pas fatales. Tu as cédé à la tentation, tu pourras toujours redresser la barre. C’est aussi pour cela que moins tu en parles, moins tu auras à te justifier auprès de tes proches qui t’ont conseillé.

Dis-toi que tu as pensé bien faire à ce moment-là, mais qu’avec du recul il est préférable de redresser la barre et de revenir dans ta stratégie. Par exemple, tu as craqué en appelant ou en envoyant un message. Reviens doucement à ta stratégie. Temporise, ne réponds pas tout de suite, montre que tu n’es guère pressé.



Contre l’impossibilité d’oublier

« Les amours perdues / Ne sont pas loin pourtant, / Car les amants délaissés / Ne peuvent oublier. »

Serge Gainsbourg, « Les amours perdues2 ».





Devant l’impossibilité d’oublier, doit-on forcer le destin ? Je pense que oui, mais il est essentiel de considérer le contexte. Si l’autre est engagé dans une nouvelle relation, il serait plus sage de respecter cette situation.

Il y a toujours de l’espoir. Tu as pensé que je ne pariais pas grand-chose sur ton histoire, je n’ai pas de certitudes.

Si tu n’as pas de nouvelles une année après la séparation, il n’est pas irraisonnable de tenter de joindre la personne aimée, comme si tu souhaitais prendre de ses nouvelles. Cette personne a fait partie de ta vie, ce n’est pas n’importe qui. Tu peux tenter le tout pour le tout et appeler. Tu ne prendras cette disposition que si tu n’es plus dans la panique, et que ton amour est supérieur à l’anxiété que tu ressens.

Lorsque tu appelleras, fais-le comme si de rien n’était ; tu devras faire preuve d’une grande capacité d’adaptation. Après plusieurs mois, tu n’aggraveras plus la situation. Tu redouteras sans doute de te faire rejeter, mais, si tu as bien suivi ce que je t’ai dit auparavant, que tu t’es éclipsé dès le début, cela ne sera pas perçu comme une intrusion. Tu auras peut-être la surprise d’un accueil agréable.

Commence par prendre des nouvelles comme un vieil ami. Tu ne parleras pas de l’épisode de rupture. Dans un premier temps, tu n’évoqueras pas la nature de la relation. Tu pourras proposer une rencontre. Tu te garderas bien de te réjouir trop rapidement et d’interpréter quoi que ce soit, à moins que l’autre te dise qu’il est heureux de ton appel. Tu dois garder à l’esprit qu’il a pu rencontrer quelqu’un, qu’il te voit de façon amicale, comme une personne qui a été importante dans sa vie. Mais n’oublie pas : pas de reproches, pas de culpabilisation. À aucun moment tu ne dois dire que tu as souffert.

Si tu as eu des aventures, voire une autre histoire, tu n’en toucheras mot. Ce qui est advenu quand l’autre a disparu de ta vie ne le regarde pas. Tu pourrais attiser une jalousie rétrospective et des reproches. Tu ne chercheras pas non plus à savoir.

Je conseille plutôt un appel téléphonique ou un texto qui t’assurera que l’autre a reçu le message. Ne laisse pas de message sur la messagerie. Tu réessaieras une semaine plus tard. Si l’autre ne répond pas. Tu écris un texto : « J’ai essayé de t’appeler. Peut-on se parler ? » Le motif que tu annonceras plus tard sera « pour prendre des nouvelles ».

Au-delà de trois années de séparation, il est préférable d’utiliser les réseaux sociaux. C’est une limite arbitraire. Les réseaux sociaux ont grandement facilité la possibilité d’entrer en contact à nouveau sans paraître intrusif. Le revers de la médaille est qu’ils peuvent faire penser que l’autre a vu le message, ce qui n’est pas toujours le cas. J’ai déjà entendu des âmes en peine me dire : « J’ai écrit et la personne aimée ne m’a pas répondu. » C’est une situation où la douleur peut se raviver. Puis, quelques mois plus tard, la personne me dit : « J’ai eu une réponse, il n’avait tout simplement pas vu mon message. »

Tu peux dans ce cas dire à la fin de la conversation « Ce serait bien qu’on se voie pour bavarder ».

J’ai assisté ainsi à des retrouvailles. Deux anciens amants séparés depuis une dizaine d’années, mariés chacun de leur côté. L’un des deux reprend contact sur les réseaux sociaux, au départ pour prendre des nouvelles : « Ça me ferait plaisir d’avoir de tes nouvelles. » Ils se sont rencontrés et ont rapidement évoqué qu’ils étaient tous les deux insatisfaits dans leurs relations. Au bout de quelques rencontres, ils ont décidé de quitter leur conjoint respectif et se sont remis ensemble. Huit ans après, ils sont toujours ensemble.

Cela aurait-il eu lieu sans les réseaux sociaux ? Parfois je me le demande. La technologie au service du sentiment amoureux…

Après avoir tenté de forcer le destin sans succès, lorsqu’une relation est interrompue depuis plusieurs mois, peut-être des années, et qu’on n’a plus de nouvelles ou qu’on apprend que l’autre a refait sa vie, faire le deuil de la relation est une étape importante. Je vois des âmes en peine qui, souvent tourmentées, plusieurs années après la séparation, ne peuvent oublier.

Après le choc de la séparation, tu traverseras les contrées du déni où des voix te murmureront : « Ton amour va revenir », « Ce ne peut s’arrêter comme cela », « Vous étiez faits l’un pour l’autre ». Puis viendront la colère et la tempête. Tu t’en voudras, tu en voudras à l’être aimé, et la colère fera place aux larmes. Une part de toi finira par accepter. S’ouvriront alors d’autres horizons. Le temps du voyage n’est pas déterminé à l’avance. Il peut prendre plusieurs mois, pour certains plusieurs années. Honore ce cheminement et vis-le comme une phase qui te prépare un avenir meilleur, que tu poursuives ton chemin seul ou que l’être aimé se manifeste à nouveau, que ce soit dans quelques jours, mois, voire années. Si tu laisses le processus de l’oubli opérer, cette expérience amoureuse fera partie de ta bibliothèque de souvenirs, comprenant des moments heureux et d’autres plus difficiles. J’entends par « oubli » le fait que cette histoire demeure dans ta mémoire sans provoquer de souffrance. Et si l’être aimé revient dans ta vie, tu seras en mesure de le voir tel qu’il est, sans le prisme de la souffrance ni de la dépendance.

Si, des années après une séparation, tu continues à souffrir de la perte de cet amour, il est probable que la manière dont l’histoire s’est terminée en soit responsable. Bien souvent, la tristesse mêlée à la colère empêche le deuil de s’effectuer naturellement. Pourtant, je sais abandonner mes certitudes de médecin. Je ne peux pas contester que cette personne était réellement faite pour toi, que l’immaturité des deux a fait que ça n’a pas fonctionné. J’ai été témoin de nombreuses histoires où des personnes, après des années de séparation, se retrouvent alors qu’elles avaient chacune poursuivi son chemin, mariées et engagées dans d’autres relations. Ces retrouvailles, souvent inattendues, démontrent que l’amour peut parfois renaître des cendres du passé, même après des engagements pris ailleurs. Cela soulève la question : est-ce que le destin la remettra sur ton chemin ? Rien n’est impossible.



L’art de transformer les erreurs

Selon un proverbe du Nord de la France : « Il faut être pris pour être appris », ce qui signifie qu’on apprend souvent de ses erreurs. Malheureusement, cette règle ne s’applique guère aux choses de l’amour. Certains d’entre nous, pourtant solides dans bien des domaines, perdent leurs moyens dans une relation amoureuse qui les tourmente. Dès qu’ils se sentent rejetés, quittés, tout s’effondre. C’est leur « talon d’Achille », à l’image de ce héros grec réputé pour sa force exceptionnelle et sa bravoure.

Lorsque la guerre éclata entre les Grecs et les Troyens, Achille se distingua par son courage et ses prouesses au combat. Achille semblait invulnérable. Selon la légende, Thétis, sa mère, cherchant à le rendre invincible, l’avait plongé dans le fleuve Styx, dont les eaux avaient le pouvoir de conférer l’invincibilité. Cependant, tandis qu’elle tenait Achille par le talon, cette partie du corps resta non immergée et vulnérable. Ce talon devint le point faible du héros.

Achille paraissait invincible mais, durant la guerre contre Troie, il fut blessé par une flèche qui atteignit son talon, seule partie de son corps non protégée par les eaux du Styx. Cette flèche fut tirée par Pâris, un prince troyen, et guidée par la main d’Apollon. La blessure au talon d’Achille se révéla mortelle.

Ainsi, l’expression « talon d’Achille » est devenue la métaphore d’une faiblesse ou d’une vulnérabilité critique chez une personne, même si elle possède par ailleurs de grandes forces. Si tu as l’habitude de répéter les mêmes erreurs en amour, de t’accrocher à quelqu’un, d’avoir peur d’être rejeté, alors cette particularité est ton « talon d’Achille ».

Comme pour Achille, l’histoire de ton talon d’Achille remonte à ta propre enfance. C’est dans ta nature. Et ça, tu dois en tenir compte et ne pas te rendre sur le champ de bataille. Si tu sens dans une relation que ta vulnérabilité est mise au jour, tu devras quitter la relation sous peine de succomber à nouveau.

Un jour, je rencontrai cet homme sûr de lui, allant de succès en succès dans les affaires. Il allait toujours vers le même type de femme : abaissante, exigeante. Dès qu’il commençait une relation, il se retrouvait piégé, incapable de poser des limites. Il sombrait dans une sorte de dépression. C’était comme s’il avait voulu que quelqu’un prenne la décision de la rupture à sa place. Il ne tenait pas compte de sa vulnérabilité.

Tu te méfieras de ta nature qui aura tendance à prendre le dessus sur ta raison. Tu auras tendance à penser que cette fois-ci, c’est différent. Tu veilleras à prendre du temps pour faire le point. Sois honnête avec toi-même : quelles personnes dois-je éviter ? Quels signes auraient pu m’alerter dans mes relations précédentes. Tu me vois optimiste.



Le prochain amour

« On a beau faire, on a beau dire / Ça fait du bien, d’être amoureux. / Je sais, je sais, que ce prochain amour / Sera pour moi la prochaine défaite. / Je sais déjà, à l’entrée de la fête / La feuille morte que sera le petit jour. / Je sais, je sais, sans savoir ton prénom / Que je serai, ta prochaine capture. »

Jacques BREL, « Le prochain amour3 ».



« Non, je ne crois pas au coup de foudre ! Le véritable amour est celui qui grandit lentement, comme un arbre. »

Edita MORRIS, Les Fleurs d’Hiroshima, 1961.





Certains me répètent : « Je n’ai pas de chance », « Je tombe toujours sur le même genre de personne ». Je leur explique que la différence entre une personne dépendante, tourmentée en amour, et une personne qui agit avec maturité, c’est qu’elle s’attarde dans une relation que quelqu’un de mature quitte rapidement.

Je t’ai déjà mis en garde. Nous sommes inégaux dans notre façon d’aborder la relation amoureuse. Il est une règle en psychologie maintes fois constatée, qui énonce qu’une personne qui a une vulnérabilité à l’abandon aura une attirance d’autant plus forte pour une personne qui sera en mesure d’activer cette vulnérabilité. C’est la « chimie des schémas ».

J’ai vu beaucoup d’âmes vulnérables retomber dans les mêmes pièges de Cupidon. Certaines personnes ne peuvent boire un verre d’alcool sans connaître l’ivresse pathologique et faire n’importe quoi. Elles le regrettent bien souvent après. Certaines en tireront une leçon et agiront avec la connaissance d’elles-mêmes. Elles éviteront de se mettre en danger. D’autres voudront faire comme si elles n’avaient pas ce problème et connaîtront un jour la catastrophe. Voulant braver leur propre physiologie, elles pensent pouvoir contrôler leur vulnérabilité.

De même, si tu as déjà vécu des séparations douloureuses, que tu es sensible à l’abandon et au rejet, tu devras en tenir compte. Bien sûr, personne ne peut être complètement insensible à la fin d’une relation avec quelqu’un qu’on aime, mais la tristesse n’est pas l’abattement ni la dépression. Or il existe des âmes sensibles qui vivent une rupture comme un coup de poignard. Si tu en fais partie, tu veilleras à prêter la plus grande attention au prochain choix amoureux que tu feras.

Tu te méfieras particulièrement des personnes pour qui tu ressens un désir rapide et intense. C’est un signe de l’activation de ta vulnérabilité et un indicateur de danger. La relation durable débute souvent tranquillement et prend puissance doucement mais sûrement. De solides relations amoureuses se construisent alors que l’attirance et le désir étaient peu présents au départ.

Tu ne commenceras aucune relation avec une personne qui voyage beaucoup, qui est peu disponible.

Si la relation a déjà commencé, je te demande de quitter cette relation. Tu t’en remettras d’autant plus facilement que tu le feras tôt.

Bien évidemment, tu ne t’engageras pas dans une relation à distance. Les personnes qui s’engagent dans ce type de relation ont toujours l’impression que leur relation est exceptionnelle. C’est une perte de temps. Elles s’aveuglent au prétexte de « Je prends la vie comme elle vient », « Je vis l’instant présent ». Encore une fois, tu te mens à toi-même. Tu ne souhaites pas examiner de façon pragmatique le destin possible de cette relation. Bien sûr, si tu peux quitter une relation sans souffrir, ce n’est pas un problème.

Penses-tu quitter ta ville, ton pays, pour aller vers l’inconnu ? Imagine que l’autre déménage pour toi et que cela ne marche pas ? Tu imagines les complications ? Une personne vue occasionnellement n’est pas la personne que tu verras tous les jours. La distance empêche une relation amoureuse d’éclore naturellement. Les exceptions que je vois pour entretenir une relation à distance sont :

	Le cas où les amoureux se séparent temporairement. Par exemple tu as rencontré l’amour de ta vie quand tu vivais au Japon. Tu as déjà partagé le quotidien avec cette personne. Tu connais la vie de couple avec elle. Les circonstances font que vous devez vous séparer temporairement quelques mois. Là c’est possible car vous avez connu la vie de couple ensemble.


	Le cas où la personne rencontrée a un plan précis antérieur à votre rencontre pour venir dans ta ville. À ce moment-là, vous pourrez voir comment évolue la relation.




Quand une relation commence, certains signes doivent te la faire quitter immédiatement :

	Une personne qui montre peu d’empressement à te voir, toujours débordée. Elle peut répondre à tes messages mais ne propose rien, ou trouve une excuse pour différer, reporter la rencontre.


	Une personne qui souffle le chaud et froid, un jour attentive, un jour froide.


	Une personne déjà engagée, même si elle te dit qu’elle est en cours de séparation ou qu’elle vit en colocation parce qu’il ne se passe plus rien.


	Une personne qui te fait te sentir coupable.


	Une personne qui te tire vers le bas.










Faut-il revoir un ancien amour ?

Cette question est bien délicate, tu le concéderas. Dans le labyrinthe du futur, les anciens amours sont amenés à se recroiser au gré du hasard ou de l’intention. Comme un papillon attiré par la flamme, tu peux être tenté de revoir un ancien amour ; mais comme lui, tu pourrais t’y brûler. Avant de chercher à retrouver ce qui fut, réfléchis bien à tes desseins. Comme la Pythie de Delphes, je vais être flou dans mes réponses : à partir de combien de temps peut-on considérer un amour comme « ancien » ? En général, quelques années pour le commun des mortels.

Dans quels buts, souhaites-tu revoir cet ancien amour ?

Analyse objectivement la nature de votre relation passée. Si elle était toxique ou difficile, il est essentiel de prendre en compte ces expériences avant de décider de renouer le contact. Les schémas passés peuvent influencer l’avenir de la relation. La « chimie des schémas » opérera probablement à nouveau. Si tu mélanges du bicarbonate de soude avec du vinaigre, tu obtiendras toujours du dioxyde de carbone que ce soit dans six mois, dans deux ans, dans dix ans.

Si, après réflexion et tentative, il est hautement probable que renouer avec cet ancien amour t’apportera à nouveau des tourments, sois prêt à maintenir une distance nécessaire pour préserver ton équilibre émotionnel.

Si cette relation n’était pas toxique et qu’elle n’a pas été source de grands tourments, personne ne peut dire ce que tu as à faire. Tu seras surpris que je te dise de suivre ton cœur.

Si la relation était tourmentée, l’expression « on prend les mêmes et on recommence » est la plupart du temps prédictive. Es-tu prêt à affronter les vagues de l’avenir ? Si tu es encore en train de surmonter des blessures émotionnelles, que ton cœur est toujours brisé, il est plus prudent d’attendre avant de revoir cet ancien amour.

Il n’est pas possible de devenir amis tant que le deuil n’a pas été fait. Il faut un temps de séparation total, d’oubli ; et parfois la vie fait que l’on se revoit et qu’on développe une affection amicale. Cela est possible si la relation n’a pas été orageuse, et que le respect a toujours été présent. Je suis moi-même devenu ami avec d’anciens amours. C’est devenu autre chose. L’ancienne passion amoureuse est devenue abstraite comme dans une autre vie.

Si tu es engagé dans une autre relation et que tu n’es pas complètement guéri de ton ancien amour, le revoir pourra semer le trouble alors que tu as peut-être trouvé un partenaire fiable et sécurisant.

Si tu es guéri, il ne sera pas évident de devenir ami, ou bien le caractère de ton ancienne relation pourra poser problème.

Comme la vie est imprévisible, sois prêt à accepter le principe d’incertitude qui accompagne les relations humaines. Les choses peuvent ne pas se dérouler comme prévu, et c’est important d’être ouvert à l’expérience, mais il est important de garder le contrôle dans un subtil alliage de raison et de passion.









1. « Mathilde », 1964. Auteur/compositeur : Jacques Brel, Gérard Jouannest.


2. Auteur-compositeur : Serge Gainsbourg, 1958.


3. Paroles Jacques Brel et Gérard Jouannest, 1961.






DEUXIÈME PARTIE
L’ART DE TRANSFORMER UNE RELATION AMOUREUSE TOURMENTÉE





Laisse-moi te dire ceci avant mon propos : si l’amour et la vie conjugale étaient des jardins – qu’ils soient à la française, avec leur géométrie rigoureuse et symétrique, ou à l’anglaise, avec leur nature informelle et leurs allées sinueuses –, il en existerait des multitudes. Certains seraient soigneusement entretenus, les fleurs irisant leurs couleurs s’y épanouiraient harmonieusement. D’autres, en revanche, cacheraient des recoins mystérieux et ombragés. D’autres encore seraient à l’abandon, par manque d’ensoleillement et d’attention. Il n’y a pas un jardin identique, il n’y a pas de relation amoureuse qui se ressemble. Entre la quiétude et les tourbillons émotionnels, il ne m’est pas possible d’évoquer une normalité quelconque. Un jardin est sensible à la météo, au climat, à l’ensoleillement, à la présence des jardiniers, des graines qu’on y sème. Un amour est sensible aux humeurs, aux intermittences du cœur, à l’évolution des constellations relationnelles, aux rencontres. Leur nature et leur destin sont impossibles à prédire.

Les films de Walt Disney se terminent par la formule « Ils se marièrent et eurent beaucoup d’enfants », mais on ne sait pas s’ils se disputèrent pour une table non débarrassée, si les enfants furent source de conflits, si la libido chuta après quelques années, si les belles-familles mirent le bazar, si le prince ou la princesse furent infidèles…







CHAPITRE 3
Dans le début, il y a la fin

On dit souvent que l’amour rend aveugle, mais on dit moins qu’être aveugle au début de l’histoire est parfois une condition pour tomber amoureux. On pourra s’étonner qu’une personne proche s’amourache d’une autre qui, de façon flagrante à nos yeux, ne lui correspond en rien. C’est le secret des flèches de Cupidon.

Dans chaque début de relation, il existe des fragments potentiels de la fin. Cela peut être dû à un manque de discernement dès le départ ou à des comportements problématiques qui émergent ou s’amplifient avec le temps. Dès les premiers moments, des signes annonciateurs de la fin peuvent être déjà présents. Les premières interactions peuvent être révélatrices de l’avenir de la relation. La lune de miel éclipse les défauts, les croissants chauds et le thé au lit te retirent du monde. Au début, tu seras ivre d’amour comme d’un bon vin, puis la réalité plus complexe te laissera un goût amer. La fin de toutes les relations est inévitable, qu’elles soient positives ou négatives. On fait un bout de chemin ensemble ou un long voyage. Personne ne connaît la durée et la destination finale. Le chemin sera fleuri, ombragé, sinueux, rocailleux, dangereux. Bordé de pensées blanches et noires, où se mélangent le rouge et le violet, flanqué d’ajoncs piquants d’un jaune resplendissant comme ils surgissent dès février sur la route de Vannes. Les arbres majestueux protégeront les amants et, par grand vent, laisseront tomber les feuilles jaunies par l’automne.

Si, bien qu’averti, tu prends des chemins déjà empruntés, que tu répètes les mêmes schémas, qui ne t’ont mené nulle part, tu aboutiras au même endroit.

Prendre la poudre d’escampette

Comme Ulysse et ses compagnons, lors de leur périple de retour vers Ithaque, affrontèrent les Sirènes, tu risques de céder à l’attraction irrésistible de certaines relations. Averti du danger de ces chants envoûtants, Ulysse reçut de la magicienne Circé le conseil de boucher les oreilles de ses compagnons avec de la cire afin qu’ils n’entendent pas l’appel des Sirènes. Si les compagnons d’Ulysse avaient été séduits par leurs chants envoûtants, ils auraient probablement été attirés vers les rochers, ignorant les dangers mortels qui les attendaient. En suivant ce conseil, ils parvinrent à surmonter cet obstacle sans encombre.

Je t’ai indiqué dans « Le prochain amour » qu’il te faut examiner chaque rencontre avec attention, afin d’éviter que les conditions soient réunies pour que tu revives la même souffrance. Si, dès la rencontre, tu obtiens des informations qui indiquent un danger potentiel, tel qu’une personne déjà engagée, même si elle le minimise, peu disponible, habitant loin de chez toi sans projet de se rapprocher, voyageant beaucoup, alors tu prendras la poudre d’escampette.

Toutefois, il est toujours possible qu’affaibli par une flèche d’Éros, tu te retrouves comme Mowgli, face au regard hypnotisant du serpent Kaa qui te murmure : « Aie confiance. » Tu ne pourras pas dire que tu n’as pas été prévenu.

J’avais devant moi Élise, en état d’angoisse, perdue dans un brouillard total suite à une rencontre deux semaines auparavant. Cette personne la bombardait de messages et prenait une sorte d’ascendant sur elle. Avant même que cette relation devienne intime, Élise commençait à mal dormir, à avoir la boule au ventre et à ne plus s’alimenter. Je ne l’ai pas laissée tomber. J’ai invoqué les déesses et les dieux pour lui rendre raison. Ce ne fut pas chose aisée. Il fallait intervenir rapidement.

Sache que si tu t’immobilises sur du ciment frais et que tu attends, tu seras pris et piégé dans le ciment sec. Il en est de même pour une relation qui vient irriter ton talon d’Achille. Je te dirai toujours : « Sors de là vite fait ! » Je ne mâcherai pas mes mots.

Plus tu sortiras tôt d’une relation mal engagée, plus vite tu reprendras tes esprits. Si tu attends trop longtemps, même les dieux ne pourront plus rien pour toi. Il te faudra du temps, parfois des années, pour sortir du labyrinthe.

À peine deux semaines après avoir rompu tout lien, Élise est revenue à son état normal, et se demande comment elle a pu se laisser embarquer.

Quand tu sens que quelque chose de négatif est activé en toi, quitte. Oublie les notions d’« âme sœur » d’« amour destiné », ça n’existe pas… Plus tu tardes à appliquer le traitement, plus tu deviendras malade chronique. Et la médecine est encore assez peu efficace dans les maladies chroniques.

Il ne s’agit pas d’un jugement négatif vis-à-vis de la personne qui t’attire, mais c’est une mise en garde : des conditions sont réunies pour te garantir de la souffrance.

Surtout écoute ton corps, quitte la relation si tu sens qu’elle active ta vulnérabilité à l’abandon.

Tu n’écouteras surtout pas tes amis qui, bien qu’ils t’aiment, aveuglés par leur envie de te voir rencontrer ta moitié, de te savoir nager dans le bonheur, t’indiqueront la direction du précipice.



S’appliquer les remèdes immédiatement

Tu connais l’histoire de Dédale, qui fabriqua des ailes de cire et de plumes pour lui-même et son fils Icare afin de s’échapper du labyrinthe du Minotaure en Crète. Dédale mit en garde Icare de ne pas voler trop près du soleil, car la chaleur ferait fondre la cire. Malgré les avertissements de son père, Icare, subjugué par la liberté du vol, s’éleva trop haut, ignorant les conseils et ses ailes fondirent, le précipitant dans la mer. Ainsi, tu peux comprendre les conséquences fatales qui découlent de l’ignorance des conseils avisés.

Si tu as décidé de prendre la poudre d’escampette, c’est que des signes, des conditions, t’indiquent de ne pas continuer. Comme je l’ai dit, le plus difficile pour toi sera de percevoir le danger. Il te faudra examiner la situation avec clairvoyance, comme si tu conseillais une amie aveuglée par ses sentiments.

Tu devras appliquer immédiatement les remèdes. Une maladie prise à temps a toute chance de guérir. Plus tu attendras, plus tu deviendras insensible aux remèdes.

Prends conscience que cette relation te perturbe, et que ni un désir excessif ni les symptômes que tu pourrais attribuer à tort à l’amour ne sont normaux. Essaye de voir le côté positif d’agir pour éviter de revivre ce que tu as déjà connu.

Évidemment, tu devras rompre tout lien immédiatement. Tu peux agir comme Élise, en répondant après un délai de douze heures, prétextant que tu es occupé, tout en restant courtois et élégant. Comme dans la vie habituelle lorsqu’une relation tire à sa fin. Ensuite, cesse simplement de répondre. Pendant ce laps de temps, ne réponds pas au contenu des messages et ne te laisse pas influencer.

Tu n’as pas besoin de te justifier en personne : tu n’es pas dans un échange avec ta femme ou ton mari, ni avec un ami. Tu dois simplement t’éloigner en douceur, comme si cela se faisait naturellement. C’est pourquoi tu ne répondras plus jamais dans les douze heures qui suivent, et jamais le soir ou la nuit. Agis comme si tu étais très occupé et peu disponible. Tes réponses seront superficielles, puis s’arrêteront complètement. Pour Élise, cela s’est fait en trois messages espacés de quelques jours.

Si tu ressens un manque, applique les méthodes pour surmonter un chagrin d’amour. Ici, l’objectif n’est pas de récupérer la personne aimée, mais plutôt de t’en éloigner autant que possible. La difficulté ne devrait pas être trop élevée si tu agis rapidement. Encourage-toi. Beaucoup se sentent renforcés d’avoir quitté une relation dès les premiers signes de danger. Détourne-toi de cette histoire en te fixant des objectifs et en faisant des projets.

Une fois que tu auras réussi à prendre la poudre d’escampette et à mettre fin à une relation qui aurait pu te causer de la souffrance, tu te sentiras plus libre, moins dépendant, et prêt à accueillir un nouvel amour dans ta vie.









CHAPITRE 4
Dans la durée,
il y a les tourments

« Être célibataire est un problème.

Être marié, c’est beaucoup de problèmes. »

Sacha GUITRY.





Tu as cru en l’amour durable, en une destinée exceptionnelle. Les premiers regards, les premières étincelles, avaient fait naître en toi l’espoir d’une histoire mirifique, n’est-ce pas ?

Les relations longues, comme ces métaux précieux, subissent avec le temps l’oxydation et perdent peu à peu leur éclat. On ne t’a pas averti que l’amour durable est conditionnel, qu’il exige une attention constante.

Le temps, ce compagnon étrange, peut guérir les blessures, mais aussi éteindre les flammes amoureuses, les transformant en tourments. Les non-dits, la fatigue, les rancœurs qui s’accumulent, les coups de canif dans la confiance, finissent par faire leur œuvre. Peut-être es-tu pris dans un conflit intérieur, oscillant entre l’envie d’améliorer la situation et celle de quitter ta vie de couple. Un cortège de complications se dessine alors, te poussant parfois à subir plutôt qu’à prendre une décision. Je le constate chaque jour chez les âmes en peine qui viennent chercher mes lumières.

Face à ces obstacles et aux doutes qui s’installent, avant de prendre une décision radicale, il est légitime de procéder par étapes.

As-tu vraiment tout essayé ?

Quand je pose la question « Qu’as-tu essayé pour arranger la situation ? », bien souvent rien n’a été mis en œuvre, ou bien les tentatives ont été rapidement abandonnées pour revenir à un statu quo. L’inertie peut venir de toi, parce que tu redoutes d’aborder le sujet, ou parce que tu veux t’éviter une soirée de tension. Dans ce cas, tu es dans « l’attitude de se plaindre pour se plaindre » ; dans d’autres cas : « Ma conjointe refuse d’aborder le sujet », « Mon mari s’est énervé ».

Est-ce vraiment acceptable que l’autre refuse l’échange, la communication sur ce qui pose problème ? Je suis toujours surpris d’entendre : « J’ai arrêté d’essayer de discuter car j’ai déclenché de la colère, des pleurs… » Tu as le droit d’exiger de prendre du temps pour discuter, échanger sur ce qui ne peut plus durer. Ce qui te conduit à accepter cela est ta peur de changer les choses, d’exiger, ou, au pire, de quitter la relation. Je ne dis pas qu’il faut quitter une relation au moindre tourment. Je dis simplement qu’il n’est pas normal de s’infliger des comportements, des attitudes qui te nuisent.

Avant d’affirmer qu’il n’y a rien à faire, tu devras tout tenter.

Par exemple, tu peux proposer un moment où tu aimerais exposer ce qui te tracasse, dans une optique d’améliorer la relation.

Tu contreras l’inversion accusatoire, qui est une manœuvre classique de la personne qui refuse d’aborder les problèmes. S’il est impossible de discuter parce qu’il y a trop de colère, de rancœur, de part et d’autre, tu proposeras d’échanger en présence d’un tiers. Un professionnel est une bonne solution.

Si l’autre refuse toute discussion, toute proposition de poser les problèmes, recours à l’inversion accusatoire – procédé manipulatoire qui consiste à faire croire à l’autre qu’il est la cause du comportement problématique –, alors l’étape suivante est soit te résigner et rester victime, soit reprendre ton destin en mains.

Si la personne se livre à la critique systématique, le rabaissement, l’attaque de ton estime, te traite mal seul ou devant les autres, t’amène à ressentir de la culpabilité, alors fuis et ne te retourne pas.

Les âmes tourmentées dans leur vie affective, ayant des enfants, m’opposent souvent le même argument : « Je reste pour les enfants. Les enfants seront déstabilisés. » Que tu donnes toute ton affection à tes enfants, que tu les protèges et leur apportes la sécurité, n’implique pas que tu doives te sacrifier en tant que personne ayant ses propres besoins. Ce qui est important pour les enfants est d’être aimés et d’avoir une relation sécurisante avec leur père et leur mère, que leurs parents soient ensemble ou pas. Les enfants sentent les émotions, les conflits. Il est préférable pour eux d’avoir deux foyers sereins plutôt qu’un seul où règne une atmosphère de tension et de conflits. Encore une fois, tu ne mentiras pas à toi-même. Il te faudra avoir tout tenté pour éloigner les tourments de ta relation.



Questionner les tourments

« Éternité, néant, passé, sombres abîmes,

Que faites-vous des jours que vous engloutissez ?

Parlez : nous rendez-vous ces extases sublimes

Que vous nous ravissez ? »

Alphonse DE LAMARTINE, « Le lac ».





Le moine demanda à son disciple de toucher la casserole. Celui-ci y posa la main et s’exclama : « Mais c’est brûlant ! » Le moine persista : « Touche la casserole, fais-moi confiance. » À nouveau, le disciple répliqua : « Mais c’est brûlant ! » Alors le moine lui dit : « Tu vois, tu n’as pas besoin qu’on te dise ce qui est bon pour toi. Au fond de toi, tu le sais. »

Le lendemain, le moine ordonna au disciple de balayer le temple. Le disciple s’exécuta, poussant la poussière vers l’extérieur. Le moine lui donna une tape sur la tête : « Non, dans l’autre sens, vers l’intérieur. » Le disciple objecta : « Mais maître, on ne balaye pas vers l’intérieur. » Le maître répondit : « Tu vois, que tu sais ce qui est bon. Tu n’as pas besoin de quelqu’un pour obtenir la sagesse. »

Sais-tu ce qui est bon pour toi ou feins-tu de l’ignorer ? Quand j’écoute les âmes tourmentées, elles énoncent ce qu’elles pensent ne plus vouloir, mais peu semblent déterminées à changer la situation. Elles attendent que je prenne parti pour elles, espérant trouver en moi un allié inconditionnel de leurs souffrances. Ce ne serait pas d’une grande utilité. Je préfère convoquer Socrate dans la discussion. On ne peut sûrement pas dire qu’elles se complaisent dans la situation, mais l’envie de changer les choses est peu puissante face à l’habitude. L’esprit préfère ce qu’il connaît déjà, même s’il s’en plaint, au changement et à l’inconnu.

Même si la raison ne connaît pas les raisons du cœur, elle peut au moins l’aider à créer les conditions de l’amélioration de la situation, ou à lui faire accepter une prise de décision. Souvent, les plaintes se perdent dans les méandres d’un discours flou, où le problème est exprimé sans contour précis : « Je ne m’entends plus avec la personne qui partage ma vie », « Je m’ennuie », « Je ne supporte plus ma vie », « Ma femme se comporte comme ça », « Mon mari est insupportable ». Une première étape est essentielle : la clarification. Définis précisément. Si tu n’es pas en mesure définir ton problème, tu te plains pour te plaindre.

Tu dois apprendre à différencier les situations et les comportements qui te posent problème de tes sentiments. L’abrasion de l’amour a pu se faire en raison de comportements, d’attitudes de la personne avec qui tu partages ta vie. Ou de ton fait ! L’expression « Personne n’est tout blanc » trouve ici tout son sens. La clarification inclut l’autocritique.

Si tu n’as plus de sentiments sans raison précise, c’est une autre affaire. Dans ce cas, il s’agit plus de savoir pourquoi tu restes dans la relation. Par confort ? Soit ! Accepte-le… sans te plaindre !

Ensuite, réfléchis au sens que tu veux donner à ta vie. Tu dois toujours garder en tête l’idée de l’impermanence des choses et des êtres, le temps t’est compté, le sablier s’écoule, à chaque minute… Te diras-tu à la fin, quand tu fermeras les yeux pour la dernière fois : « J’ai vécu tel que j’ai voulu » ou « J’ai subi et la vie m’a filé entre les doigts » ?

La réalisation de cette impermanence doit t’amener à l’examen de tes choix. Tu le feras par écrit. L’esprit, dès qu’il s’agit de réfléchir pour remettre en cause une habitude, devient fuyant et s’élève vers le ciel comme un ballon d’hélium. Tu dois tirer sur la ficelle pour le ramener à la réflexion. Se forcer à écrire permet de contourner cet obstacle.

Si la conclusion se profile, implacable, que la séparation est la voie à suivre, alors il te faut sonder les entraves qui te retiennent : peurs, dépendance affective, implication des enfants, contraintes matérielles oppressantes… Chaque obstacle doit être identifié, pesé et confronté.

Ne t’embarrasse pas des conventions sociales, du jugement des autres… Il n’y a que toi qui sais ce qui est bon pour toi. Encore faudrait-il y réfléchir vraiment.

Dans le labyrinthe des tourments amoureux, une issue est possible. Par la clarté des questionnements, par la force de l’introspection, l’âme tourmentée peut trouver le chemin vers la paix intérieure, vers la résolution de ses tourments, vers une vie vécue selon sa propre vérité.



Soupirs, silence et pause

La relation de couple devrait être une douce mélodie qui aide à supporter la vie, comme le montrent les représentations des couples de l’ancienne Égypte assis côte à côte, se tenant par la main ou par la taille. Cette image m’a toujours inspiré l’harmonie ultime : le féminin et le masculin, au même niveau dans une posture de tendresse et de soutien. C’est probablement ce à quoi tu avais pensé au début de ta relation. Peu y parviennent. Cela demande de l’habileté relationnelle et de la discipline. Nous ne sommes pas toujours dans la même tonalité. L’harmonie a pu ne jamais réellement exister ou s’être rompue par les désaccords, les disputes… Pour revenir à la même tonalité, il faut « s’accorder » ou se réaccorder.

Qu’est-ce qu’un couple harmonieux ? Un couple sans disputes ? Permets-moi de douter et même de trouver cela suspect. Une dispute devrait être comme l’arrivée de l’orage dans la Symphonie pastorale de Beethoven, suivie par le mouvement de reconnaissance et de bonheur après la tempête de l’allegretto. Quand la communication est mauvaise, le grondement des timbales reste toujours en arrière-plan pour revenir avec plus d’intensité.

Soupir

En musique, un soupir est un symbole de pause silencieuse d’une durée particulière. Il indique au musicien de retenir temporairement la note précédente, créant ainsi une pause ou un silence musical. Si les disputes sont très fréquentes, il est important de savoir arrêter une discussion avant que les mots ne dépassent la pensée, puis la reprendre quand les émotions sont redescendues. En dehors d’un épisode de tension, il est important de parler de la façon de communiquer qui pose problème. Si, après coup, on a l’impression qu’il aurait été préférable de ne pas en arriver à hausser le ton, on peut décider ensemble d’un signal qui indique qu’il est temps d’arrêter la dispute. Ainsi, Elsa et Louis ont tous deux des « caractères forts », comme ils le disent. Quand une dispute démarre sur une broutille, c’est rapidement l’escalade, et c’est à chaque fois un coup de canif dans l’harmonie qui, pourtant, demeure en dehors de ces moments de tension. Je leur conseille de déterminer un signe qui pourrait leur faire prendre conscience que le ton monte. Cela pourrait être « faire pouce » ou l’écrire sur un papier. Le temps d’un soupir, on retient ce que l’on allait dire, puis on décide de reprendre plus tard. Se taire, utiliser le silence pour s’apaiser, n’est pas « se murer dans le silence », une attitude qui constituerait une sorte de défense.



Le silence n’est pas toujours d’or

Le silence fait partie de la musique. En amour, son utilisation revêt une signification toute particulière, qui dépend de la partition que l’on joue. Le silence est à la fois le remède et le poison, selon son usage. Il peut être salvateur, source d’apaisement quand on sait s’arrêter dans un échange vif. Après une dispute, le silence permet à chacun de reprendre ses esprits, de calmer le jeu. Il peut être le poison de la relation quand on se mure dans le silence pour envoyer un message d’hostilité, ou pour éviter toute discussion. Tu réfléchiras toujours avant d’utiliser le silence, et tu pourras indiquer à la personne aimée ton intention : « Je préfère que l’on reprenne cette discussion plus tard quand nous serons calmés » ou « Laisse-moi me calmer ». Si ton silence était destiné à faire comprendre quelque chose, tu énonceras le message : « Je suis en colère, je ne suis pas content. » L’écrire pourra t’aider.



Changer une « petite note »

Pendant plusieurs années j’ai reçu une femme qui souffrait depuis longtemps dans sa relation conjugale. Son mari lui prêtait peu d’attention et même l’ignorait. Il rentrait tard et était accaparé par son travail. Cette attitude était source de grande souffrance et aggravait sa dépression. Impuissant, j’écoutais cette femme exprimer ses plaintes et sa souffrance ; j’étais aussi efficace qu’une boussole dans un labyrinthe. J’étais moi-même devenu pessimiste sur la possibilité de changer cette relation. Un soir, à sa grande surprise, ils eurent une discussion intéressante. Je fus amené à la revoir le lendemain. Aussitôt, je lui conseillai de saisir cette occasion pour lui envoyer un message positif, lui dire qu’elle avait apprécié cet échange et qu’elle aimerait que cela arrive plus souvent. S’ensuivit un cercle vertueux qui nous bluffa tous les deux. Aujourd’hui, elle est toujours surprise et savoure l’attention de son mari. Par la suite, elle traversa un épisode difficile. Son mari fut attentif et la soutint. Inenvisageable deux années plus tôt. Changer une petite note fait passer d’un accord mineur à un accord majeur. Quand j’énonce ce principe, je vois la surprise de mon interlocuteur. Si l’autre adopte un comportement positif dans une situation où il ne le fait habituellement pas, il faut que tu l’encourages. Par exemple : « Ça m’a fait plaisir que tu dises cela » ou « Je te remercie d’avoir abordé le sujet ». Il n’est pas toujours nécessaire d’être radical dans un premier temps pour obtenir un changement.



Pause contre nuit blanche

– Hier, mon mari n’a rien trouvé de mieux d’aborder le sujet de discorde au moment de nous coucher.

– Comment ça ?

– Nous avions toute la journée de dimanche pour parler du problème. Non, il s’est décidé à en parler au moment de se mettre au lit à 23 heures.

– Comment ça ?

– Il a commencé à me reprocher de mal lui parler en présence des amis. Je lui ai rappelé que c’est lui qui avait ouvert les hostilités au début du dîner.

– Comment cela s’est-il terminé ?

– Du coup, le ton est monté, on s’est engueulés, et on a fini par dormir « cul à cul », me dit-elle avec un sourire, contente de son expression… Enfin dormir… je me suis endormie à 4 heures.

As-tu déjà expérimenté les discussions au moment du coucher qui se terminent au milieu de la nuit ? As-tu déjà pensé que la personne qui partage ta vie t’a gâché la nuit et la journée par une dispute au moment du coucher ?

Si tu ne le sais pas encore, je t’avertis de ne pas aborder de sujet de dispute au moment de se coucher, car vois-tu c’est un grand classique du couple. Il est impératif, pour ne pas ajouter de la colère à la colère, de savoir faire une pause, de savoir dire à l’autre de façon bienveillante, sans nier un éventuel problème : « Si tu veux bien, parlons-en demain… »



Tu sauras prendre la pause

Il arrive parfois qu’il soit nécessaire de faire une pause dans la relation. Si on ne vit pas ensemble, quand cela tourne mal, il est utile de faire le mort pour laisser les choses se calmer. Il est bénéfique de réduire les contacts pour redonner de la vigueur à l’envie de se retrouver.

La pause peut être une solution pour mettre fin à une relation, mais elle peut aussi t’aider à manœuvrer. Tu ne devrais envisager cette option qu’après avoir tout tenté in situ.

Si tu ne sais plus où tu en es et que tu n’as pas peur de la séparation, une pause sous forme de séparation transitoire peut être une solution. J’ai vu des couples ne plus pouvoir se supporter, puis ressentir à nouveau la joie de se retrouver. Tu éviteras de créer une atmosphère de drame. Une relation doit être fluide, et l’éloignement n’est pas une mauvaise chose en soi. On le redoute souvent par peur de perdre l’autre. Adopte une vision optimiste dans une dynamique de recréer l’harmonie.

Si la relation est déséquilibrée et que tu souffres en silence, la pause peut avoir deux fonctions. Soit elle te permettra de sortir en douceur de la relation avec un palier de décompression, soit elle sera destinée à délivrer un traitement de choc pour obtenir du changement. Il est possible d’obtenir un changement chez la personne aimée sans révéler ses intentions. Tu dois agir comme si tu rompais définitivement sans divulguer les pièces de ton dossier. Mais attention, comme un charme qui pour opérer doit réunir certaines conditions, il faut que la personne aimée ne puisse pas te reconquérir facilement. Lorsque vous vous retrouverez, applique les remèdes préconisés dans « Comment se comporter lors des retrouvailles ».

La pause non révélée comme telle peut être une manœuvre pour provoquer un changement. Tu agiras comme si tu quittais réellement la personne aimée, sans dire que tu attends un changement, mais en te comportant comme si tu laissais tomber l’affaire. Si vous vivez ensemble, tu quitteras les lieux. Tu cesseras la relation. Quand tu prends cette disposition, c’est comme si tu empruntais un sentier qui mène à une intersection. Si l’autre réagit et propose un changement, n’accepte de relancer la relation qu’après avoir obtenu des garanties. Si la personne aimée ne manifeste aucune volonté de changement, prends le chemin de sortie de la relation, ou souffre en silence.



La parenthèse incertaine

Il est envisageable qu’à un moment donné, soit après une querelle, soit après que tu as décidé de faire une pause en accord ou pas avec la personne aimée, tu ne saches plus où tu en es. J’ai rencontré des âmes dans l’obscurité de leurs tourments amoureux paniquant à l’idée de ne plus savoir quelle direction prendre. Le tiraillement entre l’envie de prendre du recul et la peur que la personne aimée s’éloigne pendant cette pause est source d’angoisse.

Ne te mets pas la pression en te disant « Il faut absolument que je sache sinon je vais perdre la relation ». Ne sois pas comme l’insomniaque qui essaye de déclencher le sommeil en se disant « Il faut que je dorme ». Tu ne peux provoquer un état qui doit être spontané.

Tu as pris la décision de faire une pause et plus le temps s’écoule, plus ce qui t’apparaissait comme une pause salvatrice commence à t’angoisser parce que tu es dans la confusion des sentiments. Le temps ne t’apporte pas de clarification. Au contraire, tu as pu te rendre compte que la solitude que tu redoutais n’est pas si déplaisante, et que la personne aimée te manque modérément. Au départ, cela pourra même t’apparaître agréable mais le temps passant, tu n’auras plus la sécurité que la personne aimée va attendre. Il se peut qu’elle adopte des contre-mesures, comme te demander de ne plus échanger avec elle, te mettre une date butoir.

Je t’encourage à rester bienveillant avec toi-même. Il n’est pas anormal de ne pas savoir. La vie n’est pas réglée comme du papier à musique. Être dans le flou, teinter sa vie de brouillard artistique, est envisageable à certaines périodes de la vie. Ces épisodes préparent la suite. Si tu as compris que personne ne t’est destiné, que l’amour est conditionnel, alors tu n’auras pas peur que l’autre s’éloigne. Parce que si tu retournes vers la personne pour laquelle tes sentiments ne sont plus clairs, uniquement par crainte de la perdre, alors tu ne te seras pas débarrassé de ce caillou dans ta chaussure qu’est la peur de l’abandon. Comprends que tu ne peux pas reprendre ta relation parce que tu redoutes de perdre l’autre, sinon tu n’auras rien retiré de ton expérience. Tu dois comprendre qu’il n’existe pas de destins amoureux, mais un ensemble de conditions qui rendent possible la relation. Tu vivais avant de connaître la personne aimée, tu as aimé avant elle, tu aimeras à nouveau si ce n’est pas elle.





Renoncer à changer l’autre

Tu n’es pas une personne heureuse dans ta relation. Tu as sûrement, comme nous tous, essayé de croire en l’amour véritable, et tu as cru que c’était celui-là. Tes proches, les gens que tu croises vous voient peut-être comme un couple heureux ; et si tu as des enfants ils s’écrient : « Quelle belle famille ! » Ils ne savent pourtant rien de ce que tu vis. Peut-être que la personne qui partage ta vie te ment, ne t’encourage pas, te rabaisse en permanence. Quand tu as réalisé une chose gratifiante, c’est banalisé ou ignoré. En revanche, quand tu commets une erreur ou que tu ne sais pas quelque chose, cela devient énorme.

Je me souviens de cette femme dont le mari marquait son exaspération à chaque fois qu’elle se trompait sur un sujet sans importance. « Mon Dieu que tu es bête ! » disait-il, levant les yeux au ciel.

Peut-être que, dans les moments d’intimité, tu es rejeté, tu ne reçois aucune tendresse, et l’autre trouve cela normal. Tu lui trouverais presque des excuses. Laisse-moi te dire quel est ton problème… Si tu es clair avec toi-même, que tu as tout essayé, il te faudra en arriver à la conclusion que la personne qui partage ta vie ne veut ou ne peut changer.

Tu as déjà essayé de tout changer en imaginant que tout dépendrait de toi. Mais tu n’as jamais eu aucune stratégie et c’est bien là ton talon d’Achille. L’amour est conditionnel et nécessite un minimum de calcul, même après des années, quand on croit justement que tout est écrit jusqu’à la fin des temps.

La personne que tu aimes t’a promis de changer, d’adopter de nouveaux comportements, peut-être même de faire une thérapie. La belle affaire ! Tu penses vraiment que la vie te laisse un temps infini pour attendre des progrès incertains ? Je te le dis comme je le pense. Tu ferais mieux de choisir quelqu’un qui a déjà fait des progrès ; tu le mérites bien. N’attends pas que la gentillesse et le respect arrivent, sinon la déception sera grande. Pourquoi penses-tu qu’une personne qui n’a jamais fonctionné autrement se mette à être une autre personne ? Peut-être, y a-t-il eu des promesses quand, pendant une période, tu as cru que tu étais rempli de force et que tu avais fait part de ta décision. Tu as alors vu le déferlement des grands sentiments auxquels tu ne demandais qu’à croire, car même toi tu ne croyais pas en ta décision. On a promis du nouveau, une remise en question, tu as accepté : « C’était tellement sincère. » Il ne manquait que l’orchestre symphonique. Bref, tu t’es fait rouler dans la farine. Mais ne t’inquiète pas, il n’est pas trop tard.

Mettre en place une séparation a des effets bénéfiques dans plusieurs cas de figure. Cela te permet de sortir d’une relation insatisfaisante et te procure un sentiment de contrôle de ta destinée.

Cela ne veut pas dire que ta relation est forcément terminée. Il arrive que ta détermination, que ton absence de peur montrent à l’autre que tu ne joues pas, et qu’il peut te perdre définitivement. Un changement pourra s’opérer. Mais, pour cela, il faudra vraiment que la personne aimée ait l’impression de t’avoir perdu définitivement et qu’elle sente le sol s’effondrer sous ses pieds…



Sors de la plainte

Prométhée, ce Titan audacieux, vole le feu divin pour l’offrir aux humains, défiant ainsi Zeus. En punition, il est condamné à des souffrances éternelles : enchaîné sur le mont Caucase, son foie est dévoré chaque jour par un aigle, pour se régénérer chaque nuit.

Es-tu comme Prométhée condamné à souffrir ? Peu importe qui l’a libéré, Héraclès ou Héra, l’épouse de Zeus. Tu es la seule personne qui peut te libérer de cette situation douloureuse dont tu te plains.

Je te conjure de ne pas te plaindre de la personne qui partage ta vie et de comprendre l’inutilité de cette démarche.

Lorsque nous souffrons en amour, nous avons tendance à chercher du réconfort auprès de nos proches, parfois même auprès de personnes que nous ne connaissons pas bien. Pourtant, la plainte et les pensées négatives ne sont pas bénéfiques pour ton esprit. Elles nourrissent la détresse et la dépression. Chaque fois que tu te plains, tu te blesses toi-même.

Tu te plains constamment de la personne avec qui tu partages ta vie. Mais en réalité, lorsque tu te plains de l’autre, c’est souvent un reflet de ta propre inertie.

J’ai déjà reçu la visite de personnes souhaitant que je les aide à régler leur problème, mais qui pouvaient passer des heures à répéter les mêmes plaintes. Je me suis parfois demandé comment elles réussissaient à ne pas se lasser elles-mêmes de tourner en boucle. Elles ne sont pas à blâmer, leur attitude est souvent dictée par la peur de devoir tout changer.

C’est le résultat d’une difficulté à se faire entendre, ou à prendre des décisions au sein de la relation. Quand une relation ne répond pas ou plus à nos besoins, le bon sens serait d’agir pour changer cela. Se plaindre sans arrêt a probablement pour fonction de ne pas se confronter. Il peut s’agir d’une habitude. Une personne m’avait confié après que je lui eus lancé le défi de ne plus se plaindre qu’elle avait des difficultés à trouver des sujets de conversation. Elle ne s’en était jamais rendu compte.

C’est un peu comme si tu avais plusieurs parties en toi. Une partie de toi pense que cette relation n’est plus bonne pour toi et voudrait en partir, une autre partie est terrifiée à l’idée de quitter cette relation, et une troisième partie, celle qui se plaint, se met entre les deux et crée un compromis.

Tu éviteras donc d’étaler tes problèmes de couple auprès de tes amis. Si tu choisis cette voie au lieu de celle de la clarification, tu perdras ton temps, tout en ternissant ton image et celle de la personne qui partage ta vie. À chaque fois que tu te sens prêt à le faire, tu dois examiner cette tendance : vais-je me plaindre pour me plaindre, ou pour que ce proche m’apporte un éclairage afin de prendre une décision ? Si c’est uniquement pour te plaindre, renonce…

Tu ne critiqueras pas la personne qui partage ta vie, en présence d’amis ou d’invités, lors d’une rencontre ou de dîners en ville. Je te conjure de prendre garde à cela. J’ai remarqué cette tendance à prendre les amis à témoin, espérant qu’ils donnent leur avis. Cela révèle une faiblesse, une incapacité à résoudre tes problèmes dans une communication saine avec la personne qui partage ta vie. C’est particulièrement inutile. Si tu attaques l’image de l’autre devant des témoins, tu donneras un coup de canif dans ton couple, qui rendra plus difficile l’amélioration de la situation. Ton auditoire sera d’autant plus réceptif que dans la nature humaine, il n’y a rien de plus rassurant que le malheur des autres selon l’adage qu’on pourrait s’appliquer ici : « Quand j’examine mon couple je m’angoisse, quand je le compare je me rassure. » De plus, les intermittences du cœur font que tes sentiments et la situation peuvent évoluer dans un bon sens. Tu pourrais alors regretter de t’être confié.

Les âmes tourmentées peuvent passer des heures à se plaindre de leur relation, sans perception du temps qui passe.

Cet homme devant moi me dit :

– Je n’en peux plus de ma femme. Elle est devenue ignoble. Elle me rabaisse sans arrêt.

– C’est-à-dire ?

– Elle fait chambre à part, elle dort dans le salon et regarde des séries jusqu’à tard, il n’y a plus d’échange.

– Il me semble que tu m’as déjà énoncé ces plaintes il y a plusieurs années quand tu es venu me voir.

– Oui, j’étais venu pour cela.

– Mais, depuis, tu me dis que vous avez eu un autre enfant.

– Oui, mais j’ai cru que cela allait changer.

– Tu as pensé que faire un nouvel enfant arrangerait la situation ?

– Oui.

– As-tu essayé de lui parler ?

– Elle refuse et lève les yeux au ciel.

– Quel événement a déclenché cette situation ?

– Rien en particulier, nous nous sommes disputés de plus en plus, jusqu’à la dispute de trop.

Il me raconte son quotidien, ses soirées. Mais quelle misère ! On dirait un roman de Louis-Ferdinand Céline. Les baltringues en couple qu’on l’appellerait le livre… « Madame, voyez-vous, elle avait décidé de trouver le moyen de lui rendre la vie dure. Ah ! elle a de la jugeote, Madâme, pour lui pourrir la vie. Elle fait brailler son réveil à 6 heures tous les matins dans le couloir pour être bien sûre qu’elle va bien le réveiller, lui qui maintenant dort seul dans la chambre. Vous ne rêvez pas, mesdames, messieurs, c’est du réel ça, pas du chiqué ! – qu’on dirait même pas dans le grand monde. Et lui, là… il est comme un môme de sa femme qui a les chocottes. Ce gars n’a pas de tripes. Mes études de médecine ? C’est que dalle pour aider ces gars-là. »

Cet homme est revenu trois fois me voir sur dix ans. Il n’avait rien changé. Avec les années, sa fille, ayant grandi, avait formé avec sa femme une sorte de clan contre lui. Il s’était inventé une vie sur une application de rencontres avec un faux profil d’homme musclé. Il fut rapidement piégé par l’impossibilité de rencontrer toutes ces femmes qui l’imaginaient bel homme et séduisant. Il passait son temps à fantasmer sur elles sans pouvoir les rencontrer.

À chaque fois, il semblait venir me voir pour, « pensait-il », clarifier la situation et sortir de la relation. Mais à chaque fois, il répétait la même chose, annulait nos rencontres et ne me donnait plus de nouvelles jusqu’au moment où il était question de prendre une décision.

Il est ainsi des naufragés de l’amour, certains sont perdus à jamais. Quand bien même je serais le plus grand sage du monde, je ne suis pas magicien.

N’imagine pas que cet homme est exceptionnel, car tu as probablement ce type de personne autour de toi sans même le savoir. Nous ne voyons que la vitrine et rarement l’arrière-boutique. Ceux qui sont heureux en couple ne sont pas toujours ceux que l’on croit. Les gens jugeront négativement une femme qui vit seule avec un chat en l’étiquetant d’« anormale », alors que les situations les plus misérables se présentent sous des traits de normalité.

Maintenant cette femme de cinquante ans devant moi :

– Je ne vois vraiment pas ce que j’ai trouvé à mon mari pour l’épouser. De toute façon, maintenant, il n’y a plus rien entre nous. Je ne le supporte plus.

– Depuis combien de temps ?

– Longtemps.

– As-tu tout essayé ?

– Là, je n’ai plus envie de ne rien essayer du tout. À chaque fois que j’essaye d’évoquer les problèmes, il a l’art d’inverser la situation. Ça se termine toujours de la même façon.

– Pourquoi restes-tu dans la situation ?

– Mes copines me disent que je devrais partir.

– Je ne te demande pas vraiment ce que pensent tes amies mais ton envie.

– Je sais, je répète la même chose depuis plusieurs mois. Maintenant, les enfants sont grands. Même ma fille me demande comment je fais pour rester avec son père !

– Il y a probablement une raison ?

– Je n’en trouve pas, si ce n’est que je sais que ça va être compliqué.

En fait, cette femme est terrifiée par l’idée de partir vraiment, et des difficultés qu’il faudra affronter. Les plaintes sont une sorte de refuge et quitter la relation « un pays où l’on n’arrive jamais ».

Évite de répéter sans cesse que tu vas partir : soit tu le fais et ne le dis que lorsque c’est fait, soit tu ne dis rien du tout. Car, en réalité, lorsque nous nous plaignons sans cesse, nous nous plaignons en fait de nous-même, de notre incapacité à vivre selon nos propres besoins. C’est un rappel de l’adolescence où nous ne pouvions que nous plaindre des parents dont nous dépendions.

Je te lance un défi : essaye de passer une journée en ne disant que des choses positives sur la personne avec qui tu es en couple. Il y en a sûrement, sinon comment pourrais-tu concevoir continuer une relation avec une personne qui n’aurait que des mauvais côtés ? Pourquoi t’imposerais-tu cela ?

Garde en tête que les plaintes entretiennent ton problème. Les tourments ne résistent pas à l’action. L’inertie leur donne de la puissance.



La météo n’est pas le climat

Il se peut qu’une relation te tourmente de ton fait. J’entends souvent des plaintes qui n’ont pas de raison d’être. Alors qu’en examinant le contexte, relation stable, personne aimée, présente, respectueuse, tu cherches midi à 14 heures :

« Il ne m’a même pas souhaité une bonne journée. »

« Elle était froide quand elle a raccroché. »

« Il ne me dit jamais “je t’aime”. »

Souviens-toi de toujours examiner le contexte. Te sens-tu en sécurité dans la relation ?

Ne laisse pas ta dépendance affective te dicter des sentiments qui n’ont pas lieu d’être. Ne t’attarde pas sur des événements sans importance. J’ai vu des âmes tourmentées vouloir quitter une relation pour des événements mineurs qui ne reflétaient pas le contexte de la relation. Et si, par malheur, l’impulsivité prenait le dessus sur la raison, je les ai vues souffrir ensuite.

Réfléchis bien quand tu veux rompre. Le fais-tu vraiment pour quitter une relation qui, par son contexte, te le dicte ou bien veux-tu faire payer à l’autre ce sentiment d’abandon en espérant que la personne aimée vienne te rechercher ? Examine toujours le contexte. Un petit événement examiné à la loupe des émotions apparaît comme un éléphant dans la pièce.

La personne aimée était-elle comme cela quand tu l’as rencontrée ? Bien souvent, quand je pose la question, la personne qui se plaint prend conscience que l’autre était comme cela au début de la relation. Tu ne peux donc pas exiger trouver chez l’autre des traits de caractère qui n’ont jamais existé. Tu ne peux pas transformer la personne aimée en une personne tendre si elle ne l’a jamais été.



L’infidélité est inutile

« Elle se disait : “Je suis chez moi.” Mais la pensée qu’elle était la maîtresse de cet homme la désolait, car il lui semblait que l’amour qui la liait à lui la mettait dans une situation plus intolérable encore. »

Gustave FLAUBERT, Madame Bovary.





En me situant en tant que philosophe, je n’ai pas d’opinion sur l’infidélité. Je ne réfléchis pas en termes de moralité, mais en termes de ce qui peut apaiser ou augmenter tes tourments. Je veux t’entretenir ici du cas précis de l’infidélité comme remède à tes tourments conjugaux. Je vois parfois des couples qui, au lieu de se quitter, ont chacun des aventures pour tenir dans leur vie conjugale. Tu te garderas bien de penser trouver la solution dans l’infidélité. L’expression du « Mercurochrome sur une jambe de bois » y trouve tout son sens. Pour échapper à l’ennui, aux conflits, mais surtout à ton indécision, te traversera peut-être l’idée de trouver le réconfort dans les bras d’une autre personne. Il arrivera même que des amis bien intentionnés te le conseillent. La religion est l’opium des peuples, l’infidélité l’opium des conjoints insatisfaits.

Peut-être auras-tu l’impression d’échapper à ton quotidien sans devoir affronter les difficultés d’une séparation : c’est un point de vue. Mais si ta relation est tourmentée, tu n’amélioreras pas ta situation. L’infidélité peut apparaître comme un traitement pour un couple malade, cependant elle n’est pas dénuée d’effets secondaires et de complications.

Tu ne sous-entendras pas non plus que tu pourrais aller voir ailleurs pour déclencher une réaction chez la personne qui partage ta vie. Ce type de menace ne sert à rien. Il vaut mieux avoir une bonne discussion sur les problèmes pour les clarifier.

Bien évidemment, si cela t’arrivait, et que par un regain de remords ou de regrets, tu en venais à vouloir laver ta conscience en l’avouant à la personne qui partage ta vie, tu n’en feras rien. L’aveu de l’infidélité peut blesser l’autre de façon irréparable. C’est en quelque sorte une façon de dire : « Je suis honnête de te dire que je n’ai pas été honnête… »



Prends une décision

« Ils marchent en silence, les désespérés. »

Jacques BREL, « Les désespérés1 ».





As-tu clarifié la nature des problèmes ? As-tu tout essayé : changer une petite note, envoyer des messages positifs, avoir de vraies discussions, faire une pause ? As-tu cessé de te plaindre de la personne qui partage ta vie ? Il se peut que la situation se soit améliorée. Je ne peux pas te garantir qu’elle n’essayera pas de revenir vers ses anciens travers. Dans ce cas, il te faudra faire preuve de vigilance. J’ai vu des gens qui avaient parcouru un long chemin pour faire changer l’autre avec un certain succès, puis qui sont revenus au point de départ tellement progressivement, qu’ils ne l’ont perçu qu’une fois revenus à la situation initiale. Tu resteras fidèle à ton but et tu ne te laisseras pas endormir à nouveau. Si ton partenaire a toujours été comme ça, il est peu probable que le changement dure.

Si rien n’a fonctionné, tu arrives à la croisée des chemins. C’est sans aucun doute le moment le plus difficile. J’ai souvent été l’observateur posté à l’intersection, regardant les désespérés passer, suis quelquefois resté impuissant en les voyant ne pas prendre le chemin de la sortie.

Je t’entends déjà gémir : « Mais il faut que je trouve la force avant de décider de partir… » Ah, quelle pitié ! Si seulement j’avais le temps, je verserais une larme… Penses-tu que le marin qui – après avoir heurté un récif –, en constatant que son bateau coule, attend de se sentir suffisamment fort, prend un bon repas et va se coucher en se disant « on verra demain » ? Laisse-moi m’étonner, tu penses peut-être que ce sera plus facile demain ? N’attends pas que la force arrive : quitte cette relation et la force reviendra. Tu n’as pas conscience que c’est justement cette relation qui te fragilise et entretient ton sentiment de faiblesse. Tu es comme un animal pris au piège et blessé. Si tu restes là, tu y resteras, je te l’assure.

Face à un vrai danger, l’esprit ne tergiverse pas, l’instinct de survie prend le dessus. Si une voiture fonce sur toi, ton corps fera un bond pour éviter le danger. Si un animal sauvage te poursuit, ton réflexe sera la fuite. Dans une vie de couple mortifère, l’esprit ne contacte cet instinct de survie que de façon incertaine. Au contraire, il ne voit pas dans la sortie de la situation une issue, mais des complications. Pourtant, même le lapin immobilisé devant les phares d’une voiture finit par prendre une décision.

Tu dois être clair avec toi-même. Si le fait de rester te semble moins douloureux que de quitter la relation, tu dois garder cet aspect en tête. Si tu décides d’être dans l’insatisfaction et la douleur toute ta vie, je n’ai pas de jugement, c’est ta ligne de moindre souffrance. Sachant cela, ne te plains plus.

Il me semble plus utile que tu réfléchisses à ce que tu ressens au quotidien.

Si tu ne prends pas le chemin de la sortie, le fait de m’avoir lu t’aura peut-être apporté une sorte d’apaisement. La clarification devra t’avoir permis de rester de ton plein gré, et les plaintes devraient laisser place à l’appréciation de la situation.

Si tu penses que tu dois partir, alors écoute bien ce que j’ai à te dire : différer ne sert à rien, tu ne seras pas plus prêt demain. Tu es comme le fumeur qui attend le bon moment pour arrêter de fumer. Ce ne sera pas plus facile demain. As-tu oublié que tu n’es pas éternel ? Tu peux mourir aujourd’hui, demain, dans quelques jours…

Si demain tu venais à mourir, qu’en penserais-tu ? Rien ne sert d’attendre. En te disant : « J’attends le bon moment de me sentir plus fort ou que les circonstances m’éloignent », tu te mens encore à toi-même. Tu ne pourras t’épargner de devoir affronter des ressentis négatifs, voire pénibles. Cela n’existe pas de se détacher « comme si de rien n’était ». Mais sache que si tu t’exposes volontairement à ce que tu redoutes, tu en ressortiras plus fort. Comme je l’ai déjà dit, prendre une décision ne peut être que bénéfique. Il se peut que la personne qui partage ta vie ait un déclic et revienne vers toi, mais quand on a surmonté sa peur, on ne souhaite pas nécessairement revenir en arrière.

Si tu as des enfants, tu t’épargneras les sentiments de culpabilité : « Les enfants vont mal le vivre, ça va être un gros bouleversement. » D’où vient cette idée qu’il faudrait te sacrifier ? Crois-moi, ce qui importe le plus pour les enfants, c’est de se sentir aimés, en sécurité et entourés de soins, plutôt que de vivre dans un environnement où règnent la tension et le conflit. C’est une croyance d’imaginer que la séparation est toujours nocive pour les enfants. Les enfants sont résilients et peuvent s’adapter à de nouvelles situations, tant qu’ils reçoivent un soutien émotionnel adéquat. Prendre soin de ton bien-être peut également leur être bénéfique, car cela leur montrera l’importance de l’autosoin et du respect de soi. Surtout, ne demande un avis à personne. La décision te revient pleinement, car si tu n’as pas le moindre doute, tes proches le sèmeront. Quand tu as pris ta décision, n’en parle pas, tu risquerais de te laisser influencer. Les autres, même ceux qui t’aiment, n’apprécient pas le changement dans leur vie, ni dans celles de ceux qui les entourent. La relation qu’ils entretiennent avec la personne qui partage ta vie est indépendante de ton vécu. S’ils ont une bonne relation, ils te dissuaderont. S’ils en ont une mauvaise, ils t’encourageront. Et si la situation venait à s’arranger, tu ne seras pas à l’aise avec l’avis qu’ils t’auront donné.

Au demeurant, ce chemin t’appartient, comme celui d’un marin, seul, face au récif. Penses-tu qu’un marin demanderait l’avis d’autrui avant de tenter de sauver son bateau, de sauver sa vie ? Non, il agirait, poussé par son instinct de survie, sans se perdre en réflexions. Cette décision de partir te revient donc entièrement, et tu dois avancer sans fléchir, avec l’esprit serein d’avoir tout essayé et donné le meilleur de toi-même, sans les doutes que d’autres pourraient semer.

Quand ta décision de quitter la relation est prise, tu attendras le moment qui te semble favorable. Il n’y a pas de bonne façon de quitter quelqu’un. Tu n’évoqueras ta décision que lors d’un moment d’accalmie. Si tu le fais au moment d’une dispute, d’un conflit, l’autre pourra l’interpréter comme un exercice de représailles, ou une manœuvre pour reprendre le dessus.

Tu dois rester une personne agréable avec la personne qui partage ta vie. Si celle-ci se comporte mal, tu te contenteras de ne pas jeter de l’huile sur le feu et ta décision devrait te donner une sorte de détachement. La colère et l’agressivité sont des liens forts à l’autre. Quand on a pris sa décision, on est sur la voie du détachement. Rompre dans la colère n’est pas la séparation.



Le mirage de la sortie en douceur

N’as-tu jamais imaginé une séparation idéale, progressive et sans heurts, où tout se ferait sans confrontations ni décisions radicales ? Une perspective séduisante, n’est-ce pas ? J’entends parfois des âmes tourmentées m’affirmer avec conviction qu’elles ont commencé à initier ce mouvement idyllique : « Je me détache progressivement, on vit comme des colocataires », « Chacun vit maintenant sa vie ».

Cette transition en douceur est si séduisante que je me demande si, telle une oasis lointaine pour des âmes perdues et assoiffées, elle n’apparaît pas trompeusement réelle.

Cette « sortie en douceur » donne l’illusion de quitter la relation tout en restant en terrain familier, sans souffrir ni affronter le vide.

Pourtant, ce n’est souvent qu’une manière de repousser l’inévitable, en restant aussi dans une forme d’auto-illusion. Au fond, on sait qu’aucune action concrète n’a été posée.

On se convainc de ne plus être ensemble alors qu’on l’est toujours. Cela devient une façon de ne pas affronter la décision de partir réellement.

Comment pourrais-je te blâmer ?

La boussole de moindre souffrance pointe vers cette direction trompeuse, qui semble indiquer la sortie, mais ne fait que retarder ton arrivée à destination.

La séparation devient une ligne d’horizon, qui s’éloigne au fur et à mesure qu’on pense s’en approcher. L’absence de rupture franche entretient une ambiguïté qui peut être douloureuse, car elle laisse en suspens les attentes et les sentiments.

Je n’affirmerai pas avec trop de certitude qu’une sortie en douceur est impossible. En médecine, il y a toujours des patients qui déjouent les pronostics. Peut-être est-elle possible pour certains couples qui ont clarifié les attentes et les perspectives. Ainsi, peut-être, évitent-ils le mirage en trouvant un véritable chemin de sortie.



Le vertige des abysses

Arrivés à la croisée des chemins, au moment de prendre une décision, beaucoup imaginent que la direction de la sortie les conduit vers un chemin incertain, au bout duquel un précipice les attend. La perspective de la solitude ne devra pas t’arrêter. Elle n’est pas un obstacle infranchissable, et peut même avoir quelques vertus qui te surprendront. Elle est souvent crainte parce qu’elle est perçue comme définitive. Pourtant, si tu restes à souffrir dans la relation qui te tourmente malgré toutes tes tentatives d’arranger la situation, tu te seras privé d’une autre vie possible.

Je ne vais pas te dire que c’est une entreprise facile ; même si l’on s’en plaint, les tourments remplissent le vide et l’ennui.

J’ai rencontré des personnes qui n’ont presque jamais expérimenté la solitude dans leur vie. Cela arrive lorsque l’on trouve son partenaire à un jeune âge, que l’on fonde une famille, et qu’au fil des années on réalise que l’on n’a jamais vraiment connu la solitude. Ainsi, l’idée même de mettre fin à une relation peut sembler terrifiante pour ceux qui n’ont jamais goûté à la solitude.

Les week-ends étaient rythmés par la vie de couple ou de famille, même si celle-ci n’était pas entièrement satisfaisante. Avant de retrouver quelqu’un, il te faudra apprendre à affronter des week-ends où tu devras organiser toi-même ton temps. Cela peut sembler difficile si tu es une personne dépendante dans ta relation, et si tu as peu de contrôle sur les décisions prises.

J’ai vu des personnes quitter des partenaires avec lesquels elles se sentaient insatisfaites, pour ensuite ressentir des crises d’angoisse à l’idée de rentrer chez elles, seules. La perspective de quitter une relation, même si elle est peu satisfaisante, peut donner l’impression de plonger dans un abîme. Mais laisse-moi te dire que cet abîme que tu redoutes ne fait pas plus de dix centimètres de profondeur, et que l’obscurité dans laquelle tu te trouves t’empêche de le voir.

Tu pourrais penser que vivre seul est une punition, et tes amis pourraient même te le rappeler, te regardant avec une fausse compassion si tu ne trouves pas rapidement quelqu’un d’autre. Les couples autour de toi pourraient sembler heureux, épanouis ; au moment de ta rupture, tu pourrais même devenir plus conscient du bonheur conjugal des autres. Mais souviens-toi de ne pas idéaliser non seulement l’équilibre mental des autres, mais aussi leur relation de couple. Nous avons tous connu des personnes dont la séparation nous a surpris, alors qu’ils semblaient si heureux ensemble quelques mois auparavant.

Sache que l’on ne peut véritablement vivre avec quelqu’un que lorsque l’on est capable de vivre seul. Sinon, ta relation sera toujours teintée de dépendance. N’ayant pas peur de la solitude, tu seras toujours libre de choisir ta vie, de t’affirmer ou non.

Ne te soucie pas de l’opinion des autres. Il vaut mieux être seul que mal accompagné. Rencontrer et vivre avec quelqu’un devrait être un ajout à ton épanouissement personnel, et non pas une tentative de combler un vide.



La séparation est comme un voyage

Si tu te sens prisonnier d’une relation amoureuse qui te tire vers le bas, comme lorsque tu souffres d’une rupture, il est important d’être prêt à rompre tout lien pour te libérer et aller de l’avant. Cela peut sembler difficile, mais en suivant quelques principes de base, tu peux y arriver. La situation pourra être compliquée par la présence d’enfants, d’une dépendance matérielle de l’un ou de l’autre. Tu n’agiras jamais dans la précipitation. Les marins du port de Saint-Goustan préparaient leur bateau et partaient quand la météo était clémente.

Tout d’abord, tu dois reconnaître que la relation, telle qu’elle est maintenant, ne fonctionne pas pour toi. Sois honnête avec toi-même et accepte que tu ne peux pas changer l’autre, mais uniquement ta propre attitude envers la situation. Cela implique de faire des choix difficiles, comme mettre fin à la relation, mais aussi de poser des limites claires et saines dans la relation pour qu’elle fonctionne mieux, notamment pour le bien des enfants.

Il est également important de ne pas se laisser distraire par les messages trompeurs de ton propre esprit. Tu pourrais penser que tu dois rester dans cette relation, même si elle te fait souffrir, mais c’est précisément là que tu dois être discipliné et te rappeler pourquoi tu as pris cette décision en premier lieu. Tu pourrais également être tenté de renouer avec ton ancien partenaire, mais tu dois résister à cette tentation et te rappeler que tu es en train de créer un nouvel avenir pour toi-même. La séparation n’est pas un voyage facile, mais tu ne dois garder en tête que la destination : quitter le pays des tourments pour reconstruire ta vie.



Échapper aux ténèbres

À son arrivée en Crète, Thésée rencontra la fille du roi Minos, Ariane, qui s’éprit de lui. Chaque année, sept jeunes hommes et sept jeunes filles étaient offerts en sacrifice au Minotaure. Thésée décida de se porter volontaire pour affronter la créature, une créature mi-homme mi-taureau, enfermée dans un labyrinthe construit par le roi Minos. Nul n’en était jamais sorti vivant.

Pour aider Thésée à vaincre le Minotaure et à s’échapper du labyrinthe, Ariane lui donna un écheveau de fil après qu’elle obtint le moyen secret de sortir du labyrinthe par Dédale, concepteur ingénieux du labyrinthe. Thésée attacha le fil à l’entrée du labyrinthe et le déroula pendant qu’il explorait le labyrinthe complexe. Après avoir triomphé du Minotaure, Thésée suivit le fil d’Ariane pour retrouver la sortie du labyrinthe.

Dans la vie, des personnes peuvent se sentir piégées dans des situations dont elles n’arrivent pas à s’extraire. C’est le cas des relations toxiques, et d’autant plus lorsque la dépendance affective est forte.

C’est pour moi la situation où je vois le plus d’échecs. Non pas que mes conseils ne soient pas bons, mais parce que la dépendance et l’emprise en empêchent la mise en œuvre. Il devient impératif de rompre, et probablement de solliciter de l’aide. Une relation où règnent la violence, le mépris, l’insulte, ou autre forme d’abus constitue un dédale, d’où il est difficile de sortir. Comme Thésée, tu auras besoin d’une guidance.

Face à des violences psychologiques ou physiques, ne tergiverse pas.

Tu ne te laisseras pas non plus aveugler par les fumigènes que pourrait allumer la personne violente ou méprisante qui partage ta vie. Quand la personne violente et abusive sent que l’autre risque de quitter la relation, elle peut faire croire à une nouvelle lune de miel, de courte durée en général. Il est connu que les promesses n’engagent que ceux qui les écoutent.

Te souviens-tu de la fable de la grenouille et du scorpion ? Une grenouille rencontre un scorpion au bord d’une rivière. Le scorpion implore la grenouille de le transporter sur son dos pour traverser la rivière. La grenouille, prudente, lui dit : « Je te connais, tu vas me piquer. » Le scorpion répond : « Non, je te promets. Pourquoi ferais-je cela ? Je veux simplement traverser. » La grenouille acquiesce. Au milieu de la traversée, la grenouille ressent une piqûre douloureuse dans le dos. Alors que l’effet du venin la submergeait, avant de sombrer, elle lui dit : « Mais tu m’avais promis ? » Le scorpion répondit simplement : « Je sais, mais c’est dans ma nature, je ne peux pas changer. »

De même, une personne qui manifeste une violence psychologique ou physique ne changera probablement pas.

En cas de propos durs ou de disputes où les mots dépassent la pensée, il est essentiel d’examiner le contexte. Si la communication est saine et la relation sécurisante, il est nécessaire de reprendre la situation et d’exprimer ce qui s’est passé. J’ai déjà vu des couples se disputer vivement avec des mots parfois durs, dans le contexte d’une relation équilibrée, respectueuse. C’est notamment le cas dans le cadre de deux personnalités au caractère fort. Il s’agit souvent d’une escalade de la colère et de l’agressivité qui se déroule symétriquement. Ce n’est pas la même chose que la violence psychique ou psychologique adressée à une personne dépendante fragilisée.

Tu devras réfléchir à un plan pour garder ou retrouver un minimum d’autonomie financière dans le cas où il n’y a pas d’urgence à quitter la relation.

Cependant, en cas de violence physique, il n’y a rien à examiner. Il faut fuir rapidement, et faire éventuellement une halte auprès des autorités. Il existe des organismes qui offrent du soutien aux personnes dans des relations abusives. Recherche une aide professionnelle, que ce soit auprès de thérapeutes, de groupes de soutien ou par le biais de lignes d’urgence.

Dans les ténèbres, la vision est brouillée par l’emprise de l’autre. Cela engendre un conflit intérieur déchirant : d’un côté, la crainte de perdre la relation en raison de la dépendance affective, et de l’autre, la réalisation que cette relation te consume. À moins d’un déclic, il est rare de pouvoir s’en sortir seul.

Comme la mer érode lentement les falaises de la côte normande aux flux et reflux des marées, une relation toxique abîme une estime de soi souvent déjà faible au commencement de la relation. Cela affectera tous les domaines de ta vie et conduira parfois à la dépression. Plus l’estime de soi est faible, plus l’humeur est dépressive, et plus il devient difficile de sortir de la dépendance et de prendre une décision. Si la personne avec qui tu partages ta vie te fait ressentir continuellement de la culpabilité, abaisse ton estime, tu dois quitter cette relation.

Tu pourras sûrement trouver de l’aide auprès de tes proches, de ta famille ou de tes amis. Les gens ne chercheront qu’à t’aider si tu as une relation de confiance. Fais attention à la partie de toi qui est effrayée à l’idée de perdre cette relation, quand bien même serait-elle toxique. Cette partie de toi aura tendance à minimiser les faits quand elle racontera la situation. Probablement, elle rejettera la parole de l’autre qui te dira : « Ne reste pas dans cette relation, je peux t’aider. »

Comme Thésée parvint à tuer le Minotaure et à sortir du labyrinthe grâce au fil d’Ariane, trouve ta guidance pour sortir de cette situation. Il est peu probable que tu t’en sortes par toi-même, mais avec le soutien nécessaire, tu trouveras la force de triompher.

Une fois sorti de la relation, prends le temps de reconnaître tes schémas de comportement, afin d’éviter de répéter des modèles toxiques dans tes futures relations. Apprends à être autonome et à développer des activités qui renforcent ton estime.



« Si vis pacem, para bellum2 »

Lorsque tu as rencontré la personne aimée, que vous vous regardiez dans les yeux, que l’amour s’installait, il t’aurait été impossible de te dire : « Peut-être que, dans quelques années, cela tournera mal… Peut-être serons-nous ennemis… » Même aujourd’hui, la personne avec qui tu partages ta vie te semble pacifique et tu me diras comme tant d’autres : « Il n’y aura guère de problème… », « Ce n’est pas son genre de rechercher les conflits, surtout pour les enfants, ce sera en bonne intelligence ». Il en est de même que dans une amitié qui te semble indéfectible. Sauf que tu négliges le fait que nous ne connaissons jamais vraiment l’autre, et qu’un comportement, une réaction ne sont en fait pas prédictibles. Si tu envisages de te séparer, ton impression de connaître l’autre s’avérera dans certains cas un leurre. Si la personne avec qui tu vis est pacifique, anticipe tout de même d’où les problèmes pourraient surgir. Combien de fois ai-je entendu : « Il ne posera pas de problème, elle comprendra, il n’est pas stupide » ? Pourtant, si vis pacem, para bellum : si tu veux la paix, prépare la guerre. Cette maxime de Sun Tzu, le célèbre stratège militaire chinois, s’applique aussi dans le domaine des relations personnelles, rappelant que dans la durée d’une relation de couple, il est facile d’oublier la nature imprévisible de l’autre. Même si la relation n’était pas bonne, que la personne qui partageait ta vie montre de l’indifférence ou de l’hostilité, il n’est pas certain que la séparation soit acceptée aussi facilement.

Avant d’entamer une séparation, il est essentiel de tenir compte des forces en présence. Tu évalueras les conséquences possibles de la séparation.

Quand tu auras pris ta décision, tu choisiras le moment propice. Selon Sun Tzu, choisir le moment opportun est crucial. Attendre un moment calme et propice pour discuter de la séparation. Comme je te l’ai dit, une fois ta décision prise, il te faudra passer à l’action. Pour cela, il te faudra avoir une discussion dans laquelle il te faudra « dire clairement tes intentions ». L’autre ne doit pas recevoir cela comme une manœuvre ou une déclaration de guerre. Tu n’agiras jamais dans la colère. Tu adopteras une approche respectueuse et empathique, sans culpabilisation ni reproches. Pour cela, tu ne te lanceras pas dans des discussions contradictoires concernant la relation. Si tu as pris ta décision après avoir suivi toutes les étapes, le temps de la discussion est révolu.

Il est important de ne négliger aucun aspect et de planifier la manière dont la séparation sera abordée. Tu éviteras les conflits inutiles. Il n’y aura pas de place pour la provocation mais pour la recherche de solutions pacifiques autant que possible. Dans ce sens, évite les ambiguïtés et les malentendus en adoptant une communication directe et transparente. Anticipe les éventuelles résistances ou conflits en prévoyant des solutions alternatives.

Choisis tes batailles, ne te trompe pas de cibles. Ne crée pas, ni n’alimente la tension et les conflits pour des choses qui ne sont pas très importantes. Je vois trop de gens s’opposer pour s’opposer. Il veut récupérer tel objet sans importance pour toi, ou décider de l’école des enfants… Elle veut choisir telle activité ou imposer telle règle sans grande importance… Ne t’oppose pas pour uniquement lui rendre la vie difficile. Si tu es toujours dans cette émotion, c’est que tu es toujours dans la relation. Quand on est décidé, on ne veut plus s’expliquer, convaincre, encore moins se lancer dans une bagarre.

Dans le contexte d’une séparation, il faut que tu restes flexible, c’est-à-dire ouvert aux discussions, aux compromis et aux solutions qui préservent la dignité des deux parties.

Sun Tzu souligne l’importance du respect dans toute interaction. Même lors d’une séparation, maintenir le respect mutuel peut contribuer à atténuer les tensions et à créer un environnement plus propice à la compréhension.

Tu anticiperas les sources de conflits possibles et prendras les dispositions. L’avis d’un tiers tel qu’un avocat ou un médiateur aura toute sa place pour cadrer des conflits à venir.

Je souhaite que tu sois comme Vénus, symbole de la paix dans l’œuvre symphonique de Holst, mais sois prêt à faire face à l’adversité, comme Mars, le dieu de la guerre, si l’autre choisit le conflit. Pour cela, il faut être prêt. Tu ne te laisseras pas impressionner, et tu feras appel à de l’aide si besoin.









1. Auteur-compositeur : Jacques Brel et Gérard Jouannest.


2. Si tu veux la paix prépare la guerre.






TROISIÈME PARTIE
PRAXIS DIFFICILIS





Tu constateras que la mise en pratique de mes conseils n’est pas facile. Il te faudra de la détermination et de la discipline. Mais si tu es allé jusqu’à cet endroit dans le livre, c’est que tu as des ressources pour faire face. Les épreuves te sembleront aussi difficiles que celles d’Héraclès, Psyché ou Thésée. Tu ne pourras pas compter sur l’aide des dieux, tu seras ton propre maître. Mais ta patience et ta persévérance seront récompensées : soit par le retour de la personne aimée, soit par la faculté de passer à autre chose, en devenant une personne plus forte et attentive à ne pas répéter les mêmes schémas.

Je dois te confesser que beaucoup me demandent des conseils, mais peu ont la rigueur nécessaire pour les suivre. Moi-même, ayant eu à traverser la forêt sombre de la rupture amoureuse, il m’a fallu tomber plusieurs fois avant de pouvoir m’imposer une discipline. C’est la différence entre la « molle théorie » et la « dure pratique ». Facile à dire mais bien plus ardue à réaliser ! Pourtant, s’imposer un cadre et le suivre, non seulement renforce positivement l’image que l’on a de soi, mais augmente les chances de redémarrer une relation sur des bases saines.

Un jour, après avoir écouté une âme en peine avec attention, je lui prodiguais des conseils dont j’ai le secret. Avec étonnement, elle me dit : « C’est bien de me dire ce qu’il faut faire, habituellement les gens écoutent et ne disent pas ce qu’il conviendrait de faire ». J’ai souvent constaté que l’écoute seule est inutile et n’apaise guère les cœurs brisés.







CHAPITRE 5
Rupture

« Il n’y a pas plus difficile à raisonner qu’un cœur amoureux. »

Moi-même.





Les personnes qui souffrent d’une relation amoureuse difficile ou d’un chagrin d’amour en sont rarement à leur première expérience pénible, que ce soit avec la personne présente ou avec une autre précédemment.

Une partie d’elles-mêmes leur échappe totalement et vit sa propre vie. En général, cette partie n’est pas mature, elle se comporte comme un enfant terrifié, qui crie et qui pleure. Elle est apparue dans l’enfance à travers les expériences traumatiques de séparation, de blessures, de climat d’insécurité. Quand cette partie n’est pas menacée par la perte de la relation, elle est souvent discrète, endormie comme un enfant rassuré. Si la jalousie est attisée ou qu’une perspective de perte de la relation apparaît, alors elle se réveille en souffrance.

Toi qui lis ces lignes et qui souffres de la séparation amoureuse ou de sa perspective, tu sais qu’elle n’est pas ta vraie nature, mais qu’il suffit d’une impression de rejet, de ne plus avoir d’importance pour qu’elle prenne le pouvoir. Même si tu as décidé de quitter la relation, ce n’est pas cette partie de toi qui a pris la décision, elle se sentira donc menacée et terrifiée à l’idée de perdre la relation. C’est pour cela que tu pourras être submergé par des émotions que tu ne contrôles pas.

À côté de cela, une partie de toi adulte fonctionne de façon mature sur le plan professionnel, amical, familial. Ta partie adulte est ton vrai moi. Une partie adulte n’a pas peur de perdre une relation. Elle peut certes être triste, déçue, elle n’est pas non plus « psychopathe », sans émotion ni empathie. Mais elle n’a pas de crainte du vide créé par la fin d’une relation, elle sait qu’elle peut survivre en toutes circonstances. Elle sait qu’elle pourra mener sa vie seule, ou avec une personne qui respecte ses besoins.

Revenir à une temporalité adulte

Pour un enfant qui s’est perdu dans un magasin et qui ne voit plus ses parents, le moment paraît durer une éternité tant l’angoisse sera élevée. Il peut penser qu’il ne les reverra plus jamais.

Aujourd’hui, tu es adulte, il n’y a pas de vrai danger. Le lien à l’autre n’est pas, comme ça, soluble dans les minutes, les heures, les jours, je dirais même les semaines…

Ta partie immature qui souffre et panique se dit : « Oh mon Dieu, je ne vais plus le revoir, il ne rappellera plus, pire il va m’oublier », comme si on pouvait oublier quelqu’un en quelques semaines… Ou « Elle a sa fierté, je sais qu’elle ne rappellera pas ». L’objectif de cette partie de toi qui panique est d’entrer en contact à tout prix avec l’être aimé, dans l’espoir d’être rassuré que tout n’est pas fini, que tout n’est pas perdu. Un peu comme le petit Marcel dans À la recherche du temps perdu qui veut absolument que Maman, qui semblait fâchée avant qu’il ne monte se coucher, vienne le rassurer pour qu’il puisse s’endormir.

C’est une erreur de penser que joindre l’autre dans les six heures, douze heures, vingt-quatre heures, les jours, voire les semaines qui suivent va sauver la situation qui serait menacée par le temps qui passe.

La panique pourrait te pousser à vouloir appeler, parler tout de suite avec l’être aimé. C’est l’inverse qu’il faut faire. La solution est à l’intérieur de toi, pas à l’extérieur dans la vie réelle. Tu as bien remarqué que tu es comme divisé en deux : une partie de toi est rationnelle et raisonnable alors que l’autre partie de toi panique. Quand tu étais rassuré dans la relation, te sentant en sécurité, cette partie effrayée était absente, comme exilée. Dès qu’une menace réelle ou imaginée apparaît, cette partie de toi revient.

Différer comme moyen de maîtrise

Tu ne feras rien avant 48 heures. Si tu reçois un message et que tu ressens l’envie d’appeler ou d’écrire… domine cette ardeur qui te pousse à réagir. Il serait sage de prolonger l’attente jusqu’à 72 heures. Pourquoi ? D’abord pour te forcer à apprendre à maîtriser cette partie de toi qui met de l’urgence là où il n’y en a pas.

Souviens-toi, si un ami t’envoie un message, que tu es débordé, ne répondre que quelques jours plus tard ne te fera pas perdre la relation. Il en est de même dans la rupture amoureuse, différer ne te fera jamais pas perdre la relation. As-tu déjà entendu quelqu’un te dire : « Je n’ai pas donné suite à la relation car elle ne m’a pas donné de nouvelles » ? Non, on entend : « J’ai été inondé de messages, c’était pathétique, ça m’a soûlé »…

Demander à un ami de te servir de garde-fou peut être utile. Par exemple, établir la règle de ne jamais agir sans avoir contacté ton ami qui te rappellera les règles définies.



Lutter contre la dilatation du temps

Si la personne aimée entreprend un voyage interstellaire à la vitesse de la lumière, deux mois se seront écoulés pour elle tandis que dix années se seront écoulées pour toi sur Terre. L’amoureux éperdu est semblable au Terrien qui attend le retour de son être aimé.

Le temps va te sembler plus long. Pour cette raison, il te faudra pratiquer des activités plaisantes. Éviter d’être chez toi à cogiter. Tu ne laisseras pas de place au vide. Le soir et les week-ends sont les moments où tu cours le plus grand risque.

Tu planifieras la moindre activité. Même si tu ne respectes pas ton programme, ton esprit n’aura pas l’impression douloureuse du vide.

Tu pourras utiliser la projection dans le temps pour revenir à une temporalité adulte. Repense à des moments de ton enfance. Le temps t’a-t-il semblé s’écouler rapidement ou lentement jusqu’à aujourd’hui ?

Il est dommage que nous ayons besoin d’acquérir de l’expérience dans la souffrance. Si c’est ton premier amour, tu ne sais pas encore qu’il t’apparaîtra peut-être banal et lointain dans quelques années.

Si tu as de l’expérience et que tu as déjà souffert en amour, tu es dans le flou pour regarder le futur mais aussi le passé. Tu ne te souviens pas que tu as déjà aimé, et quand maintenant tu regardes tes anciens amours, tu ne souffres plus pour eux.

Comment t’imagines-tu dans ta profession dans six mois, un an, cinq ans, dix ans ? Comment t’imagines-tu physiquement ? Imagine que la relation ne reprenne pas : comment t’imagines-tu dans six mois, un an, cinq ans, dix ans ?





Apprendre à t’apaiser

Reconnaître et accepter

Il est naturel de ressentir de la tristesse et de la douleur après la fin « supposée » d’une relation amoureuse. Je dis « supposée », parce qu’à vrai dire, personne ne peut savoir. J’ai vu des relations terminées reprendre des années plus tard. Mais en attendant, je ne dois pas te laisser dans la souffrance.

Les personnes tourmentées en amour pensent que la solution à leur problème dépend d’une modification de la réalité ou d’un changement dans leurs pensées. Pourtant, être moins envahi par les émotions pénibles permet déjà d’appréhender la situation différemment, de lui ôter tout aspect tragique.

Reconnaître l’état d’âme dans lequel tu te trouves t’aidera à sortir des émotions pénibles.

Prends le temps régulièrement quand tu te sens mal de te demander :

« Comment je me sens ? »

« Dans quelle émotion, je me trouve ? »

« Comment je sais que je suis angoissé ? triste ? en colère ? »

Si plusieurs émotions sont présentes, sois curieux d’évaluer leur pourcentage : « Où je ressens cela dans mon corps ? » Localise précisément où cela se trouve.

Quand tu perçois cette émotion ou ces émotions, n’essaye pas de les chasser, mais plutôt accepte-les, embrasse-les… Prends juste un peu de temps pour les observer avec curiosité. Les émotions sont tes amies, certes parfois envahissantes, mais ne plus en avoir du tout ferait de toi un être insensible.



Ne pas se laisser envahir

Pour ne pas te laisser envahir par les émotions, tu apprendras à te calmer. L’émotion la plus problématique et la plus difficile à gérer est l’angoisse qui peut évoluer en panique. La colère peut être déviée, posée sur le papier. Elle n’apparaît pas comme urgente. La tristesse ne fait pas agir avec impulsivité. Il est impératif de ne jamais agir dans la panique. D’où la règle des 48 heures.

Quand tu es dans l’angoisse, tu dois évaluer ton angoisse avant d’agir.

Tu sais que coexistent en toi à la fois une partie terrifiée de perdre la relation, et une partie un peu plus raisonnable. Parfois il faut apprendre à repérer cette partie terrifiée. Elle peut te rendre visite malgré toi et prendre le contrôle de tes émotions. Elle peut se manifester par une angoisse, une boule au ventre parce que l’être aimé t’a semblé froid, a raccroché rapidement, t’a semblé proche d’une autre personne… Pour reprendre le contrôle de cette partie terrifiée, tu peux évaluer quel pourcentage elle occupe actuellement dans ta personnalité.

Par exemple, si tu es sur le point de craquer, il est à parier qu’elle occupe plus de 80 % de ta personnalité. Ta partie raisonnable est envahie.

Pour reprendre ton positionnement adulte, tu peux parler à cette partie de toi. Fais comme si tu t’adressais à un ami que tu veux calmer ou encourager.

Petits exercices pour calmer la panique et le sentiment d’urgence

• Prendre une douche froide ou se passer les jambes sous l’eau froide pour les moins téméraires.

• Faire du sport, du fitness, aller nager, faire du yoga, tout ce qui te ramène dans ton corps. L’exercice peut être un moyen puissant de libérer le stress émotionnel tout en améliorant ton bien-être général.

• S’asseoir contre le mur comme sur une chaise invisible. Ressentir la tension douloureuse des cuisses permet de revenir dans le présent.

• Pratiquer la respiration 4/8 (4 temps pour l’inspiration, 8 temps pour l’expiration sans pause) est une méthode puissante pour calmer à condition de prendre le temps de la laisser agir. Même un médicament n’agit pas en 5 minutes !







Prendre soin de ta partie blessée

Je t’ai expliqué que beaucoup d’âmes amoureuses en peine sont habitées de conflits intérieurs entre différentes parties émotionnelles. Ces parties s’opposent, s’allient, s’ignorent ou se rejettent. La partie blessée se sent abandonnée et subit la partie critique. Tu dois comprendre que cette partie de toi n’est pas ta vraie nature. Elle est bloquée dans l’espace-temps. Pour elle, une journée sans nouvelle de l’être aimé équivaut à des semaines d’un voyage interstellaire.

Tu vas apprendre à ne pas rejeter cette partie, tu dois l’accueillir.

Petit exercice pour t’apaiser

Maintenant ferme les yeux et, tout en scannant ton corps, repère où tu ressens dans ton corps cette partie qui souffre. Comme l’anesthésiste demande à son malade : à combien sur dix tu évalues cette souffrance ? Zéro correspond à « Je ne ressens rien », et dix au maximum d’angoisse ou de détresse que tu imagines pouvoir ressentir.

Une fois que tu sens bien cette souffrance dans ton corps, ouvre les yeux (ou garde-les fermés, selon ce qui te convient) et trouve une direction du regard, une position oculaire, un endroit dans ton champ visuel où tu sens que cette détresse est moins forte. Suis ton intuition, promène tes yeux à gauche, à droite, en haut en bas… Puis quand tu penses avoir trouvé un endroit où tu as l’impression que la détresse est moins forte même si c’est une baisse minime, garde cette direction du regard. Puis reste là, comme si tu étais curieux de ce qui va se passer. Ne cherche pas à calmer l’angoisse, la détresse, reste juste avec elle, laisse-toi rêvasser… Prends le temps. Si tu es pris par le sommeil, accueille-le… N’aie aucun but. Tu auras peut-être une surprise.

Si la détresse ne bouge pas, tu peux poser ta main sur l’endroit du corps où tu ressens ta souffrance. Comme si tu voulais rassurer, prendre soin de cette partie de toi qui souffre. Considère-la comme un enfant auquel tu veux apporter le réconfort et la sécurité.





Je ne recommande pas la pratique de la méditation fondée sur la concentration sur la respiration, ou vipassana, dans ce type de problème. Il faut être aguerri pour la pratiquer, et on peut imaginer que si tel était le cas, tu n’aurais pas de difficultés à réguler tes émotions. La maladie d’amour étant semblable à une maladie obsessionnelle, les ruminations et les obsessions occupent en permanence ton esprit. Pendant les séances de méditation, les pensées obsessionnelles peuvent envahir l’esprit, et même se déchaîner.

Des pratiques comme la relaxation axée sur le corps, les thermes ou le sport semblent plus adaptées.

Envisage de t’investir dans des activités qui te passionnent ou de découvrir de nouvelles passions. Parfois, se plonger dans des projets personnels ou s’engager dans des activités créatives peut aider à détourner l’attention de la douleur émotionnelle et à retrouver un équilibre intérieur.





Esprit sombre, cœur en morceaux

J’avoue que ton cas m’inspire un petit haïku (poème japonais) :

Un esprit sombre

Cœur en mille morceaux

L’un sans l’autre.



Le cerveau et le cœur ont une histoire ensemble. Un cerveau déprimé empêche le cœur brisé de se recoller. Pour guérir, il est important que ton cerveau ne soit pas déprimé. Ainsi, tu en prendras soin.

Conseils pour illuminer les dédales de ton esprit

• Fuis les films et les romans d’amour. Préfère les films d’action ou les films comiques.

• Fuis la compagnie des autres couples amoureux.

• N’écoute pas de musiques tristes. Écoute du métal, de l’électro, de la musique latine, du funk… Ou si tu préfères du Haydn ou du Mozart.

• Si tu rumines, la musique un peu mathématique de Bach peut t’aider. La version des Variations Goldberg par Zhu Xiao-Mei est ma préférée. Efforce-toi de rester focalisé sur les notes des plages 2, 5, 8, 9, 11, 12, 131.

• Si tu es angoissé, écoute Nolwen Leroy. Sa musique a été étudiée pour son retentissement sur le cerveau, notamment « Song of the sea ».

• Pratique la marche dès que tu peux. La marche te conduira vers la libération.

• Prends des bains chauds quand tu es sur un versant triste plutôt qu’angoissé.

• Proscris l’alcool tant que tu n’es pas guéri. L’alcool est un faux élixir antidouleur.

• Envisage de lire des livres ou d’écouter des podcasts sur le développement personnel et les relations. Parfois, entendre les expériences d’autres personnes et les conseils qu’ils ont suivis peut offrir des perspectives nouvelles et inspirantes.







Améliorer l’estime de soi

La partie qui souffre a une mauvaise estime d’elle-même, et probablement, la rupture ou le fait de ne pas être heureux en amour vient confirmer cette croyance. Il est important de veiller à garder une bonne estime de soi.

Voici quelques conseils :

	Combats ta petite voix intérieure qui énonce du négatif sur toi.


	Fréquente des gens positifs, des personnes qui t’encouragent et te tirent vers le haut.


	Explore de nouvelles connaissances et développe ta curiosité dans les domaines intellectuel, artistique et corporel.


	Deviens une personne experte dans n’importe quoi.


	Pratique la bienveillance et l’altruisme.


	Pratique une activité sportive. Se sentir progresser améliorera ton estime.




Petits exercices pour améliorer l’estime de soi

• Écris ce que tu aimerais réaliser dans ta vie. Chaque soir demande-toi si tu as posé des actions mêmes minimes pour avancer sur tes projets.

• Pour combattre tes pensées négatives, écris-les dans une colonne et réponds à chaque pensée comme si tu répondais à un ami qui les énonçait avec recul et encouragements.

• Invite un ami ou une amie pour faire une activité, boire un thé, lance-toi le défi d’arriver à ne pas parler de ta relation.

• Fais une liste de nouvelles choses que tu aimerais faire et apprendre, choisis celle qui te semble la plus simple à réaliser et commence maintenant.







Gérer l’autocritique

Une relation amoureuse tourmentée peut entraîner un discours négatif sur soi d’autant plus que la personne aimée te culpabilise. Je dois t’alerter : si tu laisses une partie de toi te critiquer, te dire que tu as mal fait, que tout est de ta faute, que tu n’as que ce que tu mérites, cela équivaut à une incantation pour faire entrer la dépression dans ton foyer.

Imagine une réunion de travail où seule une personne virulente et critique prend la parole. Quel sera le moral de l’équipe ? Est-ce que cela ferait prendre les bonnes décisions ? Que tu te remettes en cause pour améliorer ta future relation, c’est une bonne chose, mais si c’est pour te rabaisser, cela ne sera pas d’une grande utilité. Tu n’accepteras que l’autocritique constructive qui t’amène à poser des actions en vue d’améliorer la situation. Tu rejetteras toute autocritique floue du type : « On ne peut pas m’aimer », « Je ne suis pas doué en amour », « Je n’ai jamais eu de chance en amour »…

Petits exercices pour la partie critique de soi

• De la même façon que tu as travaillé sur tes pensées négatives, tu traceras deux colonnes sur une feuille de papier. À gauche, tu écriras ce que dit ta partie critique. À droite, écris ce que tu aimerais penser, ta partie réaliste en quelque sorte. Encore à droite, dans une troisième colonne tu écris ce que tu dirais aux parties critique et réaliste pour trouver un terrain d’entente. Fais-en une liste et relis-la de temps en temps, ou quand tu en ressentiras le besoin.

• Une autre façon de faire est de t’asseoir, de fermer les yeux et de visualiser que tu organises une réunion entre ta partie critique, ta partie triste, ta partie qui veut s’en sortir (on va l’appeler combative), et ta partie en colère si elle est présente. Essaie d’imager chaque partie : à quoi ressemblent-elles ? Toi maintenant ? Plus jeune ? À un personnage ? Comment sont-elles habillées ? Donne mentalement la parole à chacune tout en étant conscient de ce que tu ressens comme émotion, comme sensation dans ton corps pour chaque partie qui s’exprime. Essaie de ressentir de la bienveillance pour chaque partie de toi. Conclus la réunion en remerciant chaque partie de s’être exprimée. Note ce que tu ressens dans la journée.







Contre les ruminations amoureuses

Je t’ai dit que l’amour est une maladie obsessionnelle : il faut donc le traiter comme tel. La personne aimée peut envahir ton esprit à n’importe quel moment du jour ou de la nuit : « J’y pense tout le temps », « Je vois la personne aimée partout », « Je ne suis pas à mon travail ».

La partie de toi qui y pense constamment vit dans l’illusion qu’en hallucinant en permanence l’être aimé, le lien sera maintenu. A contrario, si tu n’y penses pas, par exemple lorsque tu rends visite à des amis ou que tu t’adonnes à une activité, cette partie de toi craint d’augmenter le risque de perdre la relation. Comme si ne plus y penser, s’autoriser à vivre normalement sans souffrir, était équivalent à ne plus avoir de connexion avec la personne aimée et signerait la perte définitive – ce qui est faux, évidemment !

Quand tu ne penses pas à tes proches pendant plusieurs jours, perds-tu la relation ?

Pour oublier,
y penser volontairement

L’esprit a toujours besoin d’être discipliné, mais jamais frontalement. Il est comme un cheval sauvage, tu dois lui murmurer à l’oreille. Ainsi, tu peux penser à la personne aimée, ruminer tant que tu veux, mais à un intervalle de temps que tu auras déterminé.

Tu pourras, par exemple, programmer des moments de la journée où tu penseras volontairement à la personne aimée. Par exemple, le soir entre 19 heures et 19 h 30. Si tu rumines dans la journée, tu te rappelleras que tu vas y penser volontairement ce soir. Note dans ton petit carnet tes impressions après ce moment.



Repenser à un ancien amour

Fais cette expérience : si cet amour n’est pas le premier, repense à un ancien amour qui a été important pour toi, mais pour lequel tu as tourné la page. Repense aux premiers moments, comme c’était la joie de se voir, comment ton cœur palpitait.

Essaie de te souvenir de ce que tu ressentais. C’est toujours là. Ressens ça dans ton corps.

Reviens au présent : que ressens-tu maintenant ?

Tu remarqueras que tu ne souffres pas, et que tu vois les scènes avec cet ancien amour de loin. Ton esprit est guéri. Il a classé le souvenir dans la bibliothèque de ta vie amoureuse. C’est un phénomène normal. On ne peut pas souffrir de toutes les relations qu’on a perdues. Ton esprit le sait mais refuse cette idée pour cette relation présente. Imagine-toi dans cinq ans, dans dix ans, tu pourras ressentir la même chose par rapport à la personne aimée d’aujourd’hui, je te le garantis.





Les dix commandements du cœur brisé

• Dans l’urgence tu n’agiras pas (règle des 48 heures).

• De l’angoisse tu devras d’abord t’affranchir.

• La solitude tu fuiras.

• Tu t’encourageras plutôt que de te blâmer.

• Ni reproches, ni culpabilisation.

• De tes plaintes tu épargneras tes proches.

• Tu ne montreras rien, ni pleurs ni angoisse.

• De ta souffrance tu ne parleras pas.

• Tu lutteras contre l’idéalisation.

• Tu ne te réjouiras jamais trop vite.



Les dix commandements du prochain amour

• Tu ne chercheras pas une autre personne pour oublier.

• Plus ton désir sera fort, plus tu te méfieras.

• Tu ne montreras pas trop d'empressement à joindre l’autre.

• Tu n’écarteras pas d’emblée une personne pour qui tu as peu d’attirance.

• Tu t’interdiras toute relation à distance.

• Tu écarteras les personnes peu disponibles.

• Tu écarteras les personnes qui disent être séparées sans l’être.

• Tu quitteras rapidement les personnes qui soufflent le chaud et le froid.

• Tu fuiras si la relation te fait penser du négatif sur toi-même.

• Tu quitteras si ton sentiment d’abandon est activé.









1. 2. Goldberg Variations, BWV 988 : Variation 1 a 1 Clavier ; 5. Goldberg Variations, BWV 988 : Variation 4 a 1 Clavier ; 8. Goldberg Variations, BWV 988 : Variation 7 a 1 Ovvero 2 Clavier ; 9. Goldberg Variations, BWV 988 : Variation 8 a 2 Clavier ; 11. Goldberg Variations, BWV 988 : Variation 10 Fughetta a 1 Clavier ; 12. Goldberg Variations, BWV 988 : Variation 11 a 2 Clavier ; 13. Goldberg Variations, BWV 988 : Variation 12 Canone alla quarta in moto contrario.






CHAPITRE 6
Tourments

Te voici à la croisée des chemins : poursuivre une relation tourmentée ou faire face à la séparation avec son cortège d’insécurité émotionnelle et de contingences matérielles… En dehors d’une relation toxique, il est possible de continuer un temps dans la relation, en t’efforçant de donner le meilleur de toi-même pour améliorer la situation. N’impose pas de fausse urgence en cherchant à résoudre immédiatement le problème. Prétendre vouloir interrompre une relation, quitter le lieu de vie commun sous l’emprise de l’émotion, c’est souvent se mentir à soi-même. Il est préférable que tu prennes le temps de réfléchir avant de choisir ton chemin.

Si tu n’obtiens pas le résultat attendu, tu seras la seule personne capable de prendre la décision. Les relations tourmentées peuvent être des champs d’apprentissage, mais elles peuvent aussi te faire perdre un temps précieux.

Pose un diagnostic

• On ne s’entend plus.

• Je m’ennuie.

• Je suis délaissé.

• Mon partenaire me rabaisse…

Réfléchis à ce qu’il faudrait arranger. Il faut que ton diagnostic et les propositions de changement soient clairs. Une demande floue entraînera une réponse floue.



Définir les attentes

« J’aimerais que la personne aimée renonce à tel comportement, modifie son attitude dans telle circonstance. » Comme je l’ai déjà mentionné, il est illusoire d’attendre un changement de caractère ou de comportement chez une personne qui a toujours agi de cette manière dans la relation. En revanche, s’il y a eu changement de comportement, instauration de mauvaises habitudes avec le temps, tu pourras l’exiger.

Si tu demandes à la personne qui partage ta vie d’être plus tendre alors qu’elle ne l’a jamais été, il est peu probable, à moins qu’elle fasse un accident vasculaire cérébral, qu’elle le devienne du jour au lendemain.

Si elle passe son temps sur son smartphone et ne t’écoute pas quand tu lui parles, tu peux exiger un changement.



Dissoudre la colère et les blocages

Retrouver les premiers instants

La colère bloquée nuit à l’intimité, et empêche de se souvenir du sentiment amoureux que l’on avait pour son partenaire. L’attirance a été remplacée par du rejet. Il est important de dissoudre cette colère pour repartir sur de bonnes bases.

Petit exercice

Prends une feuille et note ce qui t’a attiré chez la personne aimée.

Maintenant visualise les premiers moments, ce qui te faisait plaisir, qui te faisait frémir. Repense à des moments, des attitudes, des actions qui t’ont plu. Essaie de retrouver le souvenir de ce que tu ressentais à l’époque. Ressens cela dans ton corps et reste avec ce sentiment. Les âmes en peine à qui je demande de faire cet exercice sont toujours surprises de constater à quel point elles avaient oublié. Cet exercice contribue grandement à diminuer la colère bloquée et facilite le rapprochement.







Raviver la flamme

Une fois la colère passée, il te faudra créer des occasions de te rapprocher. Pourquoi ne pas organiser un dîner en tête à tête, une sortie surprise à un spectacle…

Il te faudra créer une atmosphère sereine avant de proposer un échange sur ce qui ne va pas. Les messages positifs, ton attitude pacifique, favoriseront une dynamique vertueuse.





Face aux difficultés relationnelles

Rétablir la communication

Les critiques négatives perpétuelles sont pour ton couple comme les vagues qui frappent continuellement la base des falaises, un processus d’abrasion des roches. À l’inverse, les critiques positives peuvent avoir leur effet peut-être non perceptible au début.

Si tu en es encore au stade où tu fais tout pour que cela s’arrange, tu dois profiter des moments d’accalmie pour envoyer des messages positifs. Tu ne seras pas avare de compliments et de messages positifs. Par exemple, sur des choses simples : « C’était agréable de discuter avec toi, merci de m’avoir fait connaître… Je trouve que tu as bien géré telle ou telle situation… »



Poser les problèmes

En période d’accalmie, tu proposeras un moment pour échanger sur les difficultés que vous rencontrez. Tu parleras avec ton cœur. Tu n’accepteras pas que l’autre réponde à une de tes demandes en mettant en avant un de tes comportements sur le mode « toi aussi, tu fais ceci, cela ». Dans ce cas, tu proposeras de parler avec ouverture de ce problème, mais tu resteras centré sur le problème que tu veux évoquer. Ensuite, tu pourras discuter avec ton partenaire des problèmes rencontrés, en faisant preuve d’écoute et de considération, comme tu aimerais qu’il le fasse avec toi.

Si l’autre refuse, manifeste de l’agressivité, tu ne pourras rien changer. N’imagine pas que le Saint-Esprit descendra un jour dans la pièce, et que la personne qui partage ta vie aura la révélation. Cela n’arrivera pas. Tu devras toujours faire tes choix en suivant la ligne de « moindre souffrance » : prendre la décision de mettre fin à la relation ou rester sans se plaindre. Personne ne peut décider pour toi.

Ta stratégie doit être de tout essayer avant de prendre une décision.

Tablette d’harmonie :
petites initiatives pour une relation épanouie

• Je joue l’apaisement en permanence.

• Quand un problème surgit, je me concentre uniquement sur celui-ci.

• Je propose de reprendre la conversation plus tard quand les émotions sont trop fortes.

• J’envoie des critiques positives régulièrement.

• Je m’abstiens de me plaindre et d’envoyer des critiques négatives.

• Je ne critique jamais mon partenaire devant les autres.









En cas d’insuccès, prends une décision

Si tu n’arrives pas à prendre une décision. Pose-toi les questions suivantes :

• Pourquoi j’accepte cela ?

• Pourquoi je m’impose cela dans ma vie ?

• Quelle était ma vision de la vie de couple quand j’étais jeune adulte ?

• Suis-je en accord avec moi-même ?

• Pourquoi je reste dans cette relation ?

• Quelle serait la réelle perte si la relation s’arrêtait ?



Les dix commandements de la relation tourmentée

• Tu repousseras la culpabilisation.

• Tu exploreras chaque recoin de la situation.

• Jamais tu ne critiqueras la personne qui partage ta vie devant les autres.

• Les discussions d’argument contre argument tu éviteras.

• Tu éviteras l’action et la discussion sous l’emprise de la colère.

• Tu accueilleras la critique, douce maîtresse du progrès.

• Tu distingueras chaque événement dans le contexte de la relation.

• Tu forgeras des décisions avec détermination.

• Tu sécuriseras tes arrières avec sagacité.

• Tu te laisseras guider par la sagesse intérieure.



Délivrer l’âme de ses tourments amoureux

Ne crois pas qu’un simple changement de partenaire suffira à panser tes blessures, car celles-ci plongent leurs racines dans les profondeurs de ton âme, et remontent parfois jusqu’à la petite enfance, avant même que tu n’aies pu prononcer le moindre mot.

Ce livre te donnera peut-être l’envie de t’engager sur la voie d’une guérison véritable, celle qui ouvre l’esprit et apaise l’âme, grâce aux pratiques de la pleine conscience et aux thérapies qui pénètrent jusqu’aux racines du mal : l’EMDR1, qui libère les nœuds enfouis des souvenirs ; le NTCV2, qui apaise les pensées tourmentées ; ou encore la psychothérapie sensori-motrice3, qui réconcilient l’âme avec le corps. Ne perds pas ton temps dans des thérapies où ta raison tente sans fin de décrire, ou d’expliquer tes tourments sans leur offrir d’issue venue des tréfonds de ton âme. Ce chemin, s’il peut t’apparaître ardu, ne te prendra pas plus d’énergie que celle que tu perds aujourd’hui, dans tes tourments amoureux.









1. EMDR : eye movement desensitization and reprocessing ou désensibilisation et retraitement par les mouvements oculaires. Une méthode thérapeutique qui utilise les mouvements oculaires pour aider à traiter les traumatismes émotionnels.


2. NTCV : neuro-traitement des traumas par le champ visuel. Une approche thérapeutique qui explore le champ visuel pour identifier des points de traitement et travailler en profondeur sur les traumatismes.


3. Psychothérapie sensori-motrice : une méthode intégrant le corps et l’esprit pour traiter les traumatismes et renforcer la résilience par le biais des expériences physiques et émotionnelles.




Épilogue

Nous achevons ce voyage à travers les méandres du chagrin d’amour et les tourments des relations amoureuses. Il est crucial de rappeler que l’amour est conditionnel, et qu’une stratégie est nécessaire pour créer les conditions favorables au retour de la personne aimée, et transformer cette expérience douloureuse en aptitude à faire des choix en toute liberté. Chaque cicatrice, chaque épreuve surmontée deviendront une partie de ton histoire, une preuve de ta capacité à aimer et à te relever, solide et inébranlable, à l’image des héros et déesses de la Grèce antique.

Ce livre a été conçu pour être un phare dans la tempête, une boussole pour naviguer à travers les eaux tumultueuses de l’amour perdu et des relations troublées. Il offre des conseils pratiques, des réflexions profondes, et des encouragements pour celles et ceux qui se sentent perdus dans les dédales de leur propre cœur brisé. N’oublie pas que la première victoire à remporter est contre toi-même, le reste viendra ensuite naturellement…

Alors que tu refermes ces pages, souviens-toi que le chagrin d’amour n’est pas une fin en soi, mais plutôt le début d’un nouveau chapitre dans ton voyage vers l’amour et le bonheur véritable. Que souffrir dans une relation de couple n’est pas une fatalité et que tu mérites d’être aimé et respecté. Souviens-toi que c’est toi le cadeau, ce n’est pas toi qui dois mériter la personne aimée…
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Comment traverser les relations amoureuses tourmentées
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Dans cet ouvrage, Christian Zaczyk, fort de son expé-
rience et de ses connaissances, accompagne le lecteur
dans une démarche introspective alliant sagesse, straté-
gies et conseils pratiques. Loin des clichés, il invite a appri-
voiser les émotions, a cultiver la résilience et a adopter des
approches efficaces pour naviguer dans les tempétes des
relations amoureuses et renaitre aprés une rupture.

Ce livre ne se contente pas de prodiguer des conseils, il
offre une réflexion nouvelle sur les difficultés de 'amour,
en apportant des solutions concrétes pour éclairer le
chemin des caeurs égarés.

Un ouvrage pour surmonter les chagrins damour,
se reconstruire et sapaiser.

Christian Zaczyk est psychiatre et psychothérapeute.
Dans ce livre, il nous propose une analyse personnelle qui
se méle & lart du récit.
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