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        À Johnnie, Mathilde et Paul-Hugo, 
au nom du passé, au présent pour l’avenir.


    

        Pour commencer, des questions

        
            Comment réussir à aimer en ce début de XXIe siècle ? Comment construire un couple solide dans la société égoïste et consommatrice qui est la nôtre ? Comment durer ensemble dans un monde où tout change à toute vitesse ? Comment vivre à deux heureux quand l’ennui est devenu mon pire ennemi ? Comment injecter du désir dans une relation exclusive quand l’offre d’expériences différentes semble infinie ? Comment accepter profondément l’autre quand le zapping est ma culture ? Comment croire en l’amour pour toujours quand tous les autres échouent autour de moi ? Quel est le sens de l’amour aujourd’hui ? Quel est désormais l’intérêt d’être un couple ? 

            J’aimerais donner ici le goût d’un amour qui prend son temps et veut durer. Et pour commencer, dissipons un malentendu qui marque notre époque. Qu’est-ce que l’amour « véritable » aujourd’hui ?

            Pour beaucoup, il se résume à cet élan spontané des débuts qui nous emporte et nous dirige soudain vers l’autre : nous sommes amoureux. Le cœur s’emballe, l’absence de l’autre devient vite une torture, l’autre se transforme en drogue. Tant que ce sentiment intense dure, aucune question ne se pose, seul compte le désir de le vivre intensément. C’est la phase bénie de l’état amoureux. 

            Mais dès que les choses se compliquent et que la force du sentiment initial diminue, le doute s’installe et l’heure du changement de partenaire ne tarde pas à sonner. Après l’euphorie et la certitude initiales, viennent rapidement la déception et la désillusion, toutes deux sources de souffrance, de questionnement et de nombreux doutes. À ce moment-là, classiquement, on s’interroge sur soi et sur sa capacité à rencontrer la bonne personne, mais aussi sur l’autre, si bien qu’à force d’échecs cumulés, un sentiment de méfiance vis-à-vis de tous les autres finit par naître, charriant des questions torturantes sur la vie en général et son sens en particulier.

            Cette vision de l’amour sous-entend que seul le sentiment amoureux en tant que passion vaut d’être vécu et, qu’en dehors de cette sensation intense, il ne peut y avoir d’amour. Ceci nous pousse à espérer qu’il existe quelque part, pour chacun de nous, un autre avec lequel l’état amoureux durera toujours, naturellement et sans grand effort. Nous aurions donc ici-bas une, voire quelques âmes sœurs : il nous suffit de les trouver. La durée de l’amour repose ainsi sur le choix d’un autre dont le comportement rendra possible un amour éternel. L’essentiel est dans la quête de cet autre : « Comment rencontrer la bonne personne ? » devient la question centrale. Il s’agit de réussir le bon match – car dans cette logique, l’échec relève avant tout d’un mauvais choix. 

            D’autres – auxquels j’appartiens – pensent que l’amour véritable a peu à voir avec l’état amoureux de certains débuts. L’aventure de l’amour débute après cette phase, et parfois sans même qu’on l’ait connue. L’amour véritable est avant tout une rencontre entre deux personnes qui partagent au même moment des aspirations communes, et la rencontre est rendue possible parce qu’ils se situent l’un comme l’autre au même instant t de leur cheminement personnel. Pas d’âme sœur, juste une question de rythme.

            Bien entendu, notre histoire et notre inconscient nous dictent nos choix, nos affinités, mais, au-delà de nos goûts, c’est le moment qui prend le pas. Souvent, dans les couples ainsi formés, l’un s’aperçoit que l’autre ne correspond pas ou peu à ce qu’il avait imaginé. Il y a effet de surprise. Ici, le coup de foudre n’est pas la priorité, pas plus que la passion, d’ailleurs. L’essentiel repose sur le moment de la rencontre, presque plus que sur la personne elle-même : l’amour survient parce que nous y sommes prêts, disposés à le laisser se déployer en nous, à le donner autant qu’à le recevoir, quels qu’en soient les risques.

            Dans cette vision de l’amour, plus que de croiser la personne dont on rêve, il s’agit de rencontrer un autre en phase avec nos aspirations, dans le même rythme que nous. La rencontre de ce type est teintée d’une sorte d’évidence douce qui s’accompagne ou pas – et cette nuance compte – d’une fébrilité amoureuse. L’état amoureux passionnel n’est plus le signal à attendre ; le plus important est d’être à l’écoute du sentiment que notre soi s’épanouit au contact de l’autre, que par l’autre nous devenons encore plus nous-mêmes.

            Dans une relation de ce type, les débuts peuvent commencer comme une histoire d’amour fébrile et intense mais, à l’inverse du sentiment amoureux tel qu’on l’entend généralement, ils ne sont rythmés ni par le chaos, ni par les angoisses de la passion. Au contraire, les démarrages sont simples, sans urgence aucune, sans souffrance, presque sans manque de l’autre. La confiance est le trait principal de cette rencontre, et elle est totale. La tranquillité et la sérénité sont les sentiments centraux : pas d’agitation, pas de doutes qui envahissent, une acceptation profonde de laisser du temps au temps. Le transport et l’enthousiasme ne sont plus les buts recherchés. Une félicité s’impose : on se sent très bien avec l’autre, mais plus encore avec soi-même. On ne s’interroge pas sur notre façon d’être (« Ai-je la bonne attitude ? Dois-je dire ceci ou plutôt cela ? Est-ce que je lui plais ? »…) On ne craint pas de ne pas être en phase. Il y a du naturel : inutile de jouer un rôle puisqu’être soi-même est la meilleure garantie de réussite.

            Au même titre, l’autre n’est pas idéalisé ou idolâtré mais seulement très apprécié(e), et le sentiment est toujours partagé. Rien ne coince, rien n’est difficile. Sans outrance amoureuse lors de la rencontre, les sentiments sont bien plus que l’amorce d’un possible espoir d’amour. Parce qu’elle est beaucoup moins imprégnée de passion ou d’élan addictif, qu’elle s’accompagne peut-être de moins de papillons dans le ventre, de moins d’emballement à proprement parler, cette infinie impression de bien-être avec et sans l’autre (car non assujetti à la présence de l’autre, ce bien-être plane plutôt dans l’air qui nous environne) ne s’accompagne pas de l’aveuglement caractéristique du coup de foudre. L’autre n’a pas tout, il lui manque clairement certaines choses que l’on pensait indispensables, mais il nous surprend. L’enthousiasme et l’adrénaline comptent moins ici que l’harmonie et l’équilibre. Rien ne presse. Puis, avec l’estampe de l’évidence, l’amour peut se construire progressivement, pas à pas : un amour d’attachement, un amour fort, profond, durable. 

            Ici, tout n’est qu’une question de temps : le temps d’être prêt, le temps de la rencontre d’un autre en phase avec nous ; le temps de s’attacher, le temps nécessaire à l’amour pour se déployer. En conscience et sans illusion, en acceptant l’autre pour ce qu’il est, sans projeter sur lui ou elle ce qu’on attendait qu’il soit, on peut envisager ensemble un projet durable de couple.

            Cette vision de l’amour nécessite par ailleurs d’avoir pris le temps de renoncer à certaines de nos exigences, à certains de nos fantasmes, pour nous sentir gagnés petit à petit par une séduction sans emphase au travers d’une relation simple, harmonieuse et enrichissante. Il n’y a plus ici de quête de perfection ou de performance, juste une forme d’acceptation qui n’est en rien une résignation : il s’agit d’entériner que les amours de contes de fées n’existent pas, que la passion n’est pas l’amour véritable, que l’amour de l’autre est juste ce sentiment d’attachement qui nous lie, et que nos emballements cinématographiques ne sont que l’expression de nos illusions amoureuses, sorte de chimère à laquelle nous devrions peut-être accepter de renoncer. 

            Ainsi, si l’on s’arrête à la première façon de concevoir l’amour comme amour passion, il est probable que nos aventures amoureuses s’enchaîneront et dureront plus ou moins longtemps, déclinant les trois temps de cet état : enthousiasme débordant, tassement prévisible puis désillusion douloureuse. La déception survient presque immanquablement car les passions s’essoufflent toujours : comme le dit la chanson, « Les histoires d’amour finissent mal, en général »1. Dans le second cas, la naissance de l’amour durable dépend moins de l’autre que de soi-même. Il s’agit d’un travail sur soi plus que de la quête de l’autre. 

            À bien y réfléchir et au risque d’apparaître d’emblée rabat-joie, notre choix en amour réside peut-être entre : a) espérer inlassablement que quelque chose de fatal survienne, nous emporte et nous inonde de son évidence, quitte à passer de bras en bras, ou b) opter en conscience pour en finir avec les contes de fées et le mythe de l’âme sœur pour mieux apprendre à devenir un être aimant, capable d’un amour durable. Il s’agirait dès lors d’en faire consciemment un projet personnel, et de l’élever dans l’échelle de nos priorités afin d’y consacrer l’énergie, la détermination et le temps nécessaires. 

            On me rétorquera que cette vision de l’amour oblige à certains renoncements difficiles, qu’elle inspire peu d’enthousiasme, qu’elle s’abandonne au désenchantement, et qu’elle marque le retour en arrière vers un amour de raison…

            Il n’en est rien. La recherche de l’amour véritable est bien l’avenir de l’amour au XXIe siècle, un chemin de modernité. Les différences entre ces deux visions de l’amour résument les causes des difficultés actuelles que rencontrent nos projets sentimentaux. « Aimer » va bien au-delà de la cellule initiale du couple : c’est une vertu plus générale, le couple n’en étant que l’école d’apprentissage. De notre façon d’aimer l’autre dans notre couple, dépend aussi notre capacité à injecter de l’amour dans notre société en carence.

            Ici se situe peut-être une responsabilité individuelle qui dépasse le simple cadre de nos relations à deux. Quel « aimant » suis-je ? Ne devrions-nous pas passer d’une vision utopique d’un amour inné à celle, conscientisée et construite, d’un apprentissage à aimer durablement ? Et si, finalement, nous avions plus que jamais besoin d’apprendre à aimer ? Car aimer n’est pas ce sentiment inné que nous présupposons souvent, ni cet état amoureux qu’on aimerait voir durer toujours, ni une évidence qui nous guérirait de bien des maux et se poursuivrait sans effort, avec pour seule réserve d’être avec « la bonne personne ». Aimer est une volonté, un acharnement, un choix, une éthique, une aventure, et au final une responsabilité. 

            Aujourd’hui, le constat est parlant : nous nous aimons mal. L’insatisfaction affective ne cesse de croître. Une majorité des couples se délitent très vite alors qu’en parallèle, d’autres rencontrent des difficultés à se former, chacun craignant de souffrir ou d’étouffer. Les célibataires (ou « solo »), qui ne cessent d’augmenter, ne comprennent pas toujours ce qu’il leur arrive. Persuadés d’être prêts à rencontrer l’amour, la plupart ne le voient cependant pas surgir. D’autres sont si déçus par des échecs successifs que, blasés, ils finissent par ne plus y croire2. 

            Et si tout était une question de temps ? Et si l’accélération de notre société, à tous les niveaux, favorisée par une communication à la puissance démultipliée, ne nous permettait plus de prendre le temps d’aimer ? Et si le temps nous manquait dès le moment de la rencontre, alors qu’elle a de plus en plus lieu autour d’un verre rapide ? Et si nos démarrages, en brûlant les étapes, ne nous donnaient plus le temps de nous découvrir ? Et si nos rythmes fous ne nous permettaient pas de nous attacher l’un à l’autre ? Et si nos histoires présentes pâtissaient du poids de nos passés (car il est également nécessaire de prendre le temps de faire le deuil des amours anciens) ? Et si l’autre que l’on attend n’était pas à venir mais déjà là, ici et maintenant à vos côtés, sauf que vous n’avez pas encore pris le temps de poser un vrai regard aimant sur elle ou lui ? Et si…

            Partis sur des bases douteuses, des attentes irréalistes et un schéma erroné, nos couples s’essoufflent avant même d’avoir eu le temps de s’ancrer. L’heure est venue d’envisager d’apprendre à aimer avec l’esprit de modération et de lenteur auquel nous invite le slow. Dans les 21 clés qui suivent, j’espère que vous trouverez des réponses à toutes ces questions. 

        

    

            1

            Slow

            
                La planète s’essouffle et nous oblige à réfléchir de toute urgence au ralentissement, au slow3 (lent, en anglais). Emportés par l’ère de l’immédiateté, conséquence directe de l’accélération numérique, et étouffés par nos habitudes d’une surconsommation élevée à l’échelle mondiale, nous observons que notre climat se réchauffe, que nos sols s’appauvrissent, que nos pôles fondent, que nos économies souffrent. En parallèle et à l’échelle de l’individu, nous faisons face au surgissement de nouveaux phénomènes psychologiques comme le burn-out, ce mal du siècle qui nous guette au travail. Notre niveau d’insatisfaction psychologique augmente : nous supportons de moins en moins bien la plus petite des frustrations, on observe que les addictions n’ont jamais été aussi fréquentes et que, plus généralement, le moral de nos pays avancés est en berne. Puisque toutes nos relations semblent se tendre, nos cohabitations amoureuses n’échappent pas à la règle et deviennent plus périlleuses.

                Nos vies voient se succéder toutes sortes de crises, au plan économique, environnemental, culturel, psychologique et donc personnel. Dans nos consultations de psys, nous constatons que les amours s’éparpillent, que les foyers se fracturent, que les familles se décomposent et se recomposent, mais surtout que l’insatisfaction affective fait souffrir davantage. 

                Au reste, notre société affiche ses excès en tout genre : nous vivons sous la dictature de l’avoir, sous le règne du « trop ». En réponse à nos demandes insatiables, l’offre est pléthorique en tout. Tant du point de vue économique qu’informatif ou culturel, et même sur le plan affectif, nous sommes submergés par la multiplicité des choix, des sollicitations, des tentations. L’opulence déborde nos capacités à nous concentrer, à comprendre, à apprendre – et aussi à aimer. Un parallèle très clair existe entre l’état de notre société, celui de notre environnement, et les difficultés affectives chaque jour plus importantes, plus précoces et plus fréquentes, qui se dévoilent au cœur de nos consultations de thérapeutes : la course effrénée à la vie, à l’amour ou à la consommation contraste avec l’essoufflement massif de nos enthousiasmes et de nos naïvetés. Soucieux de ne rater aucune opportunité, obnubilés par le désir de vivre au maximum, nous prenons conscience de ne rien saisir de concret dans la durée.

                Ainsi, à l’heure numérique de la rencontre amoureuse, des candidats toujours plus nombreux et accessibles d’un simple clic nous empêchent souvent de nous consacrer à un seul, car on craint de passer à côté d’un autre. Les célibataires ne savent plus où donner de la tête dans les grandes surfaces de l’amour que proposent les nouvelles technologies. Obsédés par la peur de se tromper de partenaire, les amoureux s’engagent au coup par coup, multiplient les CDD4 affectifs, paniquent à l’idée de l’engagement, et défendent que l’exclusivité en amour est has been. La multiplication des expériences en tout genre – rencontres d’un soir, histoires brèves, excentricités sexuelles, essais de vie à deux avortés, tentatives de mariage échouées – assèche nos cœurs, qui deviennent de plus en plus impénétrables, comme blindés par la peur de souffrir encore. Les rencontres comme les ruptures se banalisent, les sentiments sont tièdes, les tristesses...
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