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Yves-Alexandre Thalmann est psychologue clinicien et formateur dans le domaine des relations interpersonnelles. Il travaille depuis une quinzaine d’années avec des couples en difficulté. Il est l’auteur de plusieurs livres de psychologie pratique et de développement personnel : les Dix Plus Gros Mensonges sur l’amour et la vie de couple (Dangles), le Décodeur amoureux (First), Garder intact le plaisir d’être ensemble (Jouvence) et Pensée positive 2.0 (La Source Vive).
 
 
www.yathalmann.ch et www.penseepositive20.net



À Laure-Anne, ma compagne, qui m’a compris.
À Lorian, mon fils, qui comprendra.


Avertissement
Cet ouvrage n’est pas destiné à celles et ceux qui portent aux nues la passion amoureuse et qui recherchent à tout prix l’état amoureux. Il ne valorise pas ces parenthèses de vie éphémères ni ne souscrit à la croyance qu’être amoureux est la condition sine qua non pour vivre une belle relation d’amour.
Au contraire, il démystifie l’état amoureux et en analyse sans concessions les rouages, afin d’incorporer ses atouts et ses forces à l’élaboration d’un amour durable et d’une relation de couple de qualité.
Il indique la voie pour s’aimer (longtemps) lorsqu’on n’est plus amoureux, plutôt que d’essayer d’être à nouveau amoureux, de son partenaire ou d’une autre personne.





Introduction


La passion, sinon rien !
Nous avons facilement tendance à oublier les privilèges dont nous jouissons. Par exemple, qui est reconnaissant, de nos jours, pour les bienfaits et le confort procurés par l’électricité ? Qui a conscience que l’eau chaude qui coule du robinet est un luxe que beaucoup ne peuvent se permettre sur une bonne partie de la planète ?
Il en va de même sur le plan amoureux. Une lente et patiente évolution sociale a en effet été nécessaire pour que nous connaissions les conditions actuelles, celles-là mêmes qui nous apparaissent de l’ordre de l’évidence aujourd’hui : nous pouvons choisir notre partenaire amoureux selon nos sentiments et nos attirances. Et pourtant, il n’en a pas toujours été ainsi. Tant s’en faut !
Pour les jeunes d’aujourd’hui, il paraît à peine concevable que leurs parents aient vécu sans téléphone portable ni ordinateur domestique. Ce n’est pourtant pas si ancien : l’avènement des mobiles pour tous remonte au début du millénaire seulement ! Ce qui semble une évidence aujourd’hui est en réalité le fruit d’une longue chaîne ininterrompue d’innovations techniques, dont les plus déterminantes sont très récentes. Il en va de même dans la sphère amoureuse : le libre choix d’un partenaire amoureux, basé sur des sentiments réciproques et un élan amoureux, est une nouveauté au regard de la plupart des sociétés humaines. La plus grande partie de l’histoire de l’humanité a été placée sous le régime des régimes matrimoniaux arrangés, voire forcés. Du troc de filles entre tribus voisines dans la préhistoire aux mariages décidés par les parents ou les personnes influentes du clan, la conjugalité a le plus souvent été une affaire de raison, d’intérêts économiques ou de conception d’une descendance. Il n’y a qu’à penser aux têtes couronnées de ce monde…
Aujourd’hui, la possibilité nous est offerte non seulement de choisir notre partenaire de vie, d’en avoir plusieurs ou aucun, mais aussi de décider du modèle de couple que nous souhaitons vivre. Il y a deux ou trois générations encore – une peccadille aux yeux de l’Histoire –, il n’y avait presque aucune autre solution que le mariage religieux, assorti d’un contrat de fidélité et d’exclusivité sexuelle (plus ou moins respecté il est vrai). La femme célibataire était considérée comme une vieille fille, statut peu honorifique, ou alors elle intégrait une communauté religieuse. Vivre en couple dans un logement sans être marié était à peine concevable ! De nos jours, on peut décider de rester célibataire, de changer de partenaires aussi souvent que l’envie s’en fait sentir – ou à l’envi, tant certains sont désabusés –, de s’engager à l’essai, d’enregistrer un partenariat économique et social pour une durée limitée, de signer un contrat de mariage en grande pompe, de vivre des unions ouvertes à plus de deux… Seul le manque d’imagination peut limiter les modèles de vie amoureuse possibles et réalisables dans nos démocraties libérales.
Les structures sociales d’antan, garantes – ne l’oublions pas ! – de stabilité et de pérennité, ont cédé peu à peu le pas à des formes plus souples, plus malléables, mais aussi plus fragiles, d’organisations conjugales. Là où l’État, l’Église et la famille protégeaient les intérêts de tous, quitte à contraindre, la liberté individuelle et l’épanouissement personnel sont devenus les nouvelles valeurs censées nous guider vers le bonheur. Nous revendiquons d’être libres, nous voulons choisir nos amours en suivant nos sentiments. Nous serions choqués qu’il n’en soit plus ainsi, nous ne pourrions l’accepter ! Des millénaires d’évolution sociétale ont été nécessaires pour en arriver à ce privilège, auquel personne ne voudrait devoir renoncer.
Mais il y a un prix à payer pour toute chose ! En ce qui concerne la vie amoureuse, l’absence de contraintes et de lignes directrices fortes a favorisé l’instabilité et l’inconstance. Résultat : à l’heure où le sentiment amoureux est la raison principale de se mettre en couple, les taux de divorce, de séparation et de rupture n’ont jamais été aussi hauts. Moins d’un mariage sur deux tient dans la durée, faisant des conjoints au long cours des sortes de héros de la vie moderne, telles les figures de la mythologie antique qui affrontaient moult périls mais revenaient toujours au port en ayant évité les écueils.
On porte aux nues les sentiments amoureux, on les glorifie, on les place au sommet de nos aspirations, sans se rendre compte qu’ils entraînent naturellement leur lot d’insatisfactions et de frustrations, celles-ci faisant partie intégrante de ceux-là. On se met en couple parce que l’on aime, soit, mais on doit avoir à l’esprit que l’on se sépare quand on n’aime plus ! Si l’amour est la raison du couple, le désamour en est sa fin.
Nous sommes confrontés à un paradoxe de taille : nous voulons être libres de choisir nos partenaires en nous appuyant sur nos sentiments, par nature volatiles, mais en même temps nous aspirons à la pérennité du couple. Nous revendiquons l’intensité de la passion et en même temps le calme sécurisant d’une relation d’affection et de complicité solide. Nous prétendons à des sentiments toujours renouvelés, mais nous sommes démunis devant leur inconstance et notre manque de contrôle sur eux. Nous qui voulons par-dessus tout être libres, nous sommes en réalité à la merci de nos sentiments…
« Je te quitte parce que je ne suis plus amoureux de toi » ou « Je pars parce que j’ai rencontré quelqu’un et j’en suis tombé éperdument amoureux » sont des phrases devenues malheureusement banales, à l’origine de nombreuses séparations. L’émancipation des femmes et leur accès au marché du travail, synonyme d’indépendance économique, renforcée par l’usage d’une contraception efficace, porteuse d’une liberté affective et sexuelle sans pareille, ont radicalement changé la donne amoureuse : aujourd’hui, on ne reste plus ensemble pour des questions de survie ou de confort matériel, ni même pour les enfants, dernier bastion ayant assuré tant bien que mal la stabilité du couple par le passé. Maintenant, on veut « sentir les papillons dans le ventre », on veut de la passion, de l’excitation. À l’heure des sollicitations infinies procurées par les nouvelles technologies, Internet et les réseaux sociaux en tête, les tentations sont si nombreuses, les occasions si faciles, les promesses si fragiles… De la passion, sinon rien !
Et ce n’est pas ce que l’on observe autour de nous qui est pour nous rassurer : beaucoup de couples que nous côtoyons sont moribonds, dans un état de sursis à peine voilé. Les sentiments ont disparu, l’intimité physique est un lointain souvenir, des relations clandestines ont déjà pris le relais pour assurer les frémissements du cœur et de la chair. La séparation sera consommée à la première occasion…
Fatalité ? Non, si l’on accepte de remettre en question nos croyances au sujet de l’amour. En effet, tant que l’on continuera à souscrire à l’idéologie romantique, c’est-à-dire à valoriser l’état amoureux comme une fin en soi, le problème perdurera ! Si l’on est persuadé que l’amour véritable s’assimile à une flambée de sentiments intenses, qu’il s’impose de lui-même avec force et qu’une autre personne peut rendre notre vie merveilleuse – à condition de trouver cette personne –, le risque est grand de demeurer insatisfait.
Et si l’amour n’avait que peu à voir avec la passion amoureuse ? Se pourrait-il que les histoires d’amour véhiculées par les contes de fées, la littérature romantique et le cinéma hollywoodien nous induisent en erreur ? On s’émeut avec admiration devant ces vieux couples dont les partenaires sont restés ensemble et heureux leur vie durant, mais on refuse d’admettre que c’est le fruit d’un travail de longue haleine, et vraisemblablement aussi de la chance.
Et si l’origine de nos maux amoureux et de l’instabilité des couples était justement à chercher du côté de nos sentiments si volatiles ? Et si le modèle romantique, qui fait l’apologie de la passion et des affects exacerbés, était à la base de l’insatisfaction et de la peur de l’engagement que vivent beaucoup d’individus aujourd’hui ? Et si ce n’étaient pas les couples, pris isolément, qui avaient un problème (que l’on pourrait régler par une thérapie conjugale ou une démarche de développement personnel), mais bien le modèle du couple et de l’amour que l’on fait miroiter devant nos yeux ? Et si l’état amoureux était au final plus délétère que constructif, à vivre comme une parenthèse plus ou moins agréable plutôt que comme une finalité à rechercher et à entretenir absolument ?
Ce livre se propose d’aborder ces questions sans détour, avec la conviction que l’on peut augmenter la satisfaction au sein des relations affectives en modifiant le regard que l’on porte sur elles. Il développe un ensemble de pistes visant l’épanouissement sur le plan sentimental autant que relationnel. Sa particularité ? Plutôt que de suggérer des moyens pour faire revenir ou durer l’état amoureux, il s’intéresse à l’après-état amoureux ! Il défend l’idée que la passion amoureuse n’est ni nécessaire ni utile à la création d’un lien sentimental fort et nourrissant, et il montre que ce que la plupart des gens prennent pour spontané et hors de contrôle, l’amour, est en réalité un ensemble de comportements que chacun peut mettre en œuvre pour peu qu’il le désire.
Prenant le risque de rompre avec le courant dominant faisant de l’amour-passion la pierre de touche de toutes les relations amoureuses, il ose clamer un message différent et proposer une désillusion salutaire (littéralement, « sortir de l’illusion »). Il s’attache à défaire quelques mythes tenaces, mais hasardeux, participant de l’idéologie romantique : il faut être amoureux pour aimer ; avec le temps, les sentiments et le désir sexuel s’estompent forcément ; une fois l’état amoureux passé, on ne peut plus le réveiller à nouveau…
S’appuyant sur un corps de recherches scientifiques solides mais peu diffusées dans les médias populaires – plus intéressés à vendre de l’illusion et du rêve par l’encensement de la passion amoureuse –, l’ouvrage que vous tenez entre vos mains ne ment ni sur ses intentions ni sur son titre : aimer, même quand on n’est plus amoureux ! Il se veut manuel de relations affectives pour celles et ceux qui ont cessé de croire aux contes de fées, qui ne sont plus amoureux mais qui souhaitent vivre de belles histoires d’amour empreintes de tendresse et d’affection.
Pour vous aider à intégrer les contenus et à opérer des changements dans votre manière de vivre l’amour, deux types d’exercices vous sont proposés tout au long des pages suivantes. Le premier, regroupé sous la bannière « Détrompez-vous ! », est constitué de questionnements visant à provoquer des prises de conscience quant à votre propre vécu et certaines croyances qui rendent malheureux en exacerbant des attentes irréalistes. Le second propose des comportements à entraîner destinés à rendre plus agréables et gratifiantes les relations sentimentales. Ils ont été intitulés, avec un petit clin d’œil, « Faire l’amour », dans le sens de construire l’expérience de l’amour. Ces exercices sont principalement adaptés pour les couples, mais ils peuvent très bien être pratiqués avec des amis (l’amour et l’amitié partageant plus d’une racine).
Il est temps d’apprendre à apprivoiser ces petits papillons qui virevoltent au creux de notre estomac plutôt que de les laisser faire à leur guise et nous mener par le bout du nez…







CHAPITRE 1

Les dessous des histoires d’amour







De même que les poissons ne se rendent vraisemblablement pas compte qu’ils nagent dans l’eau, nous n’avons pas conscience que nous baignons dans des croyances que nous prenons pour la réalité. Il ne nous viendrait pas à l’idée de les remettre en question, tant nous les tenons pour acquises. Il en va ainsi de notre manière de considérer l’amour, que nous voyons comme une évidence : choisir un partenaire, de vie ou d’une nuit, en fonction des sentiments que l’on éprouve pour lui nous semble naturel. On irait presque jusqu’à déceler ce phénomène dans le règne animal. Lorsque nous nous plongeons dans des fictions se déroulant dans l’Antiquité ou au Moyen Âge, il nous paraît normal que les héros tombent amoureux et puissent au final connaître un happy end en formant un joli couple. À l’époque pourtant, les choses ne se passaient clairement pas ainsi.

Tomber amoureux et laisser libre cours à ses sentiments, voilà une idée moderne qui n’avait pas cours dans l’Antiquité. Ni plus tard, d’ailleurs ! La croyance que les couples se formaient sur la base de sentiments partagés résulte bien d’une idéologie, c’est-à-dire d’un système d’idées reçues et de croyances propres à une époque et à une société. La caractéristique d’une idéologie, c’est justement de faire passer pour naturel ce qui culturel, de sorte que l’on ne remet même plus en question le modèle avec lequel on vit et on pense. Dans ce sens, une idéologie devient un éteignoir à toute pensée autre et à toute revendication, une manière d’étouffer les libertés. « L’idéologie, c’est ce qui pense à votre place », a dit Jean-François Revel1. Notre conception de l’amour n’est pas épargnée par l’idéologie. C’en est même une puissante, puisqu’elle réussit à faire oublier qu’elle en est une !

Nous sommes imprégnés par l’idéologie romantique depuis notre plus jeune âge. Quelle petite fille ne rêve pas d’être une princesse et, comme chacun sait, les princesses attendent leur prince charmant ! Les histoires que l’on raconte à nos chers petits regorgent de héros et d’héroïnes qui tombent amoureux. La longue série des films de Walt Disney ne se dérobe à pas à la règle, bien au contraire : Blanche-Neige, Cendrillon, la Belle et la Bête, Pocahontas, Cars, Ratatouille, la Reine des Neiges… On n’échappe pas à l’histoire d’amour !

À bien y réfléchir, il n’y a pas grand-chose de naturel dans notre façon de découvrir et de vivre l’amour. Nous y avons été préparés, conditionnés depuis notre plus tendre enfance à travers un nombre incalculable d’histoires. Contes de fées, dessins animés, films d’animation, littérature, séries télévisées, comédies, films d’action, tout concourt à nous inculquer une vision de l’amour dans laquelle le coup de foudre et la passion amoureuse tiennent le premier rôle. L’amour n’y est le plus souvent pas présenté comme un travail relationnel à accomplir, mais comme un cadeau qui tombe du ciel. Gratuitement. C’est un état de grâce !

En analysant l’archétype de l’histoire d’amour, c’est-à-dire la trame commune à toutes les histoires, il est possible d’identifier les influences qui ont été inscrites en nous. On y trouve les racines de notre représentation de l’amour. Avant cela, prenez un moment pour vous interroger sur vos propres croyances concernant l’amour.



Détrompez-vous

Quelles sont vos croyances par rapport à l’amour ?


Commencez par identifier les éléments présents dans votre représentation de l’amour. Pour vous y aider, répondez aux questions suivantes.


	
✓ Quelle est l’histoire d’amour (fiction, littérature, cinéma…) qui vous fait rêver ?



	
✓ Comment se passe la rencontre entre les futurs amants ? Y a-t-il des obstacles à vaincre pour qu’ils puissent se retrouver ? Si oui, de quelle nature ?



	
✓ Vivent-ils leur histoire dans un monde paisible et dans la routine ou se passe-t-il des événements extraordinaires ? Doivent-ils se battre contre des forces extérieures (dangers, dragons, complots, crises politiques ou sociales, guerre, catastrophe, naufrage, déménagement…) ?



	
✓ Les autres personnes (parents, amis…) sont-elles en accord avec cet amour ? Les amoureux doivent-ils se battre pour imposer leur choix.



	
✓ L’amour a-t-il un parfum d’éternité et d’absolu ? Des mots comme « toujours », « à jamais », « pour l’éternité », « il n’y a que toi », « personne d’autre », sont-ils utilisés ?



	
✓ L’amour s’impose-t-il comme un coup du sort alors qu’il n’était a priori pas prévu ? Submerge-t-il les protagonistes qui ne peuvent que capituler devant la force de leurs sentiments ?



	
✓ Comment se termine l’histoire ?
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