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À tous les hommes
merveilleux de ce monde.


Introduction
« L’amour est une joie et une souffrance. »
François TRUFFAUT


« J’étais tranquillement installée dans mon couple depuis des années quand j’ai rencontré Paul. Il ne m’avait pas paru particulièrement sympathique la première fois que je l’avais rencontré. Placés l’un à côté de l’autre dans une soirée, nous avions discuté. Il était pris, moi aussi. La question de séduire ne se posait même pas. Je suis partie de cette soirée très heureuse. Mes pensées, ce soir-là, étaient : « J’adore les surprises. Je pensais m’ennuyer et j’ai passé une soirée très agréable », des pensées positives, rien de plus. La nuit qui suivit, je rêvai de Paul. Habituellement, je ne me souviens pas de mes rêves. Celui-ci était sans équivoque possible sur le sentiment « amoureux ». Au réveil, mon esprit était complètement captif, obsédé, possédé (et ce pour des mois). Je n’ai pas pu m’empêcher de lui envoyer un petit mail dès le matin. Nous avons commencé à correspondre. Au départ, la teneur des mails était assez anodine. Je ne m’attendais à rien. De son côté, le ton s’est réchauffé et progressivement nos mails sont devenus des messages d’amoureux. J’étais devenue accro. Mon humeur s’altérait au fur et à mesure que des jours me séparaient d’une réponse. Je tapais fiévreusement sur ma touche « Réception », pleurant parfois de n’avoir que des messages professionnels. Je passais mon temps à faire des explications de textes de ses derniers messages, y cherchant des signes qu’il m’aimait et n’y voyant, le temps passant, que des signes qu’il ne m’aimait pas.
Nous nous sommes vus, enfin !
Comment ça s’est passé ? J’étais à côté de moi-même, je ne sais plus ce que j’ai dit, je n’avais aucune conscience de moi.
Après ? Je me suis repassé le film deux mille et une fois, interprétant chaque fois chaque scène différemment. J’étais follement amoureuse de lui. Lui m’a dit, plus tard, qu’il avait pleuré après que nous nous étions séparés ce jour-là. Mon cœur était comme dilaté. Je l’ai appelé, je lui ai écrit, enflammée, passionnée, je ne contrôlais plus rien. J’étais aussi très angoissée, persuadée qu’il allait me quitter, qu’il ne tenait pas vraiment à moi.
Et puis, il m’a dit que cette histoire devait s’achever.
Je m’y attendais et pourtant, cela m’a brisée. Pendant des mois. Plus rien n’a été pareil. Je ne supportais plus rien de ma vie. Il m’a dit très rapidement qu’il ne souhaitait pas me suivre dans cette aventure amoureuse. Il a été très clair, dans ses mots. Ses actes, devrais-je dire plutôt ses non-actes, ses silences, ses non-réponses à mes mails étaient aussi très clairs. Il ne m’aimait pas. Point barre. Seulement, lorsque nous étions amenés à nous revoir, à nous croiser, s’il m’évitait la plupart du temps, il lui arrivait aussi de me regarder à la dérobée. Et je tournais ces contradictions dans ma tête, des heures, jusqu’à m’en rendre folle. Mes pensées étaient incontrôlables, incoercibles. Chaque toute petite chose me faisait penser à lui alors que nous avions passé moins de vingt-quatre heures ensemble. La vie n’avait plus de sens. Chaque seconde durait des heures. Je me sentais vide, sans espoir. Toutes les activités de la vie quotidienne me demandaient un effort énorme. »
J’ai mis plusieurs années à m’en remettre. Je me sentais tellement ridicule d’être si malheureuse.
Je ne me sens pas guérie de lui. Récemment, je l’ai revu par surprise. Quand j’ai vu qu’il était là, mon cœur s’est mis à battre si fort que j’ai eu l’impression que les personnes assises à côté de moi l’entendaient.
Ce jour-là, d’ailleurs, j’avais rendez-vous avec un collègue, Hugues, dont j’avais entendu parler, mais que je ne connaissais pas. Nous avons pris un café. Je passai un moment plutôt agréable. Mes pensées en le quittant étaient les mêmes que quand j’avais rencontré Paul : « Moment agréable, chouette surprise. » Comme avec Paul, nous avons correspondu. Physiquement ? Il ne me plaisait ni plus ni moins que Paul la première fois que je l’ai rencontré. Sauf que là, c’est Hugues qui est tombé amoureux. Il m’a déclaré sa flamme. Pourquoi ne suis-je pas tombée amoureuse aussi ? Hugues m’« agaçait », pour des raisons aussi peu claires que celles qui m’attachaient à Paul. Physiquement, sa présence m’oppressait, ses attentes m’envahissaient, sa conversation, pourtant intéressante, générait en moi des soupirs contenus.
Qu’est-ce qui a fait que je suis tombée amoureuse de Paul comme ça ? Comment faire pour revenir à la raison et à la vie quand on a perdu la tête pour quelqu’un ? Est-ce que tout le monde vit les choses comme moi ou suis-je folle ? Qu’ai-je fait de mal ? Pourquoi a-t-il d’abord été attiré et m’a-t-il évitée ensuite ? Suis-je censée me raisonner ? Est-ce que, passionnée de passion, je suis condamnée à ne jamais être heureuse en amour ? Est-ce que j’ai aimé vraiment Paul ? On dit que c’est mal, la passion, car on aime qu’on nous aime. Mais dans ce cas, pourquoi ne suis-je pas tombée amoureuse d’Hugues ? Cette expérience va-t-elle au moins me servir à quelque chose ? Peut-on faire des progrès dans le domaine amoureux ? Comment rester moi-même quand je suis amoureuse ? Quand on est amoureux, comment résister à appeler toutes les minutes ? Peut-on vraiment être bien seul ? C’est quoi d’abord l’amour ?
Devant cette avalanche de questionnements, j’étais assez perplexe. C’est vrai, c’est quoi l’amour ? Voici ce que je trouve sur Internet :
« L’amour est un sentiment envers un être ou une chose qui consiste en une affection positive profonde poussant les personnes qui le ressentent à adopter un comportement, plus ou moins rationnel, les entraînant principalement à rechercher une proximité tendre, physique, intellectuelle, voire même passionnée ou imaginaire vis-à-vis de l’être aimé. L’amour est un sentiment, une valeur, ou une pulsion. »
Et voici ce que je trouve dans de vrais livres1 : l’amour, c’est à la fois :
	• L’éros, c’est-à-dire la volonté de fusion, la passion avec son cortège de désir et de manque. On s’aimerait soi. Trop physique, pas assez d’esprit. L’éros, si on lit entre les lignes, ce ne serait pas bien.

	• La philia, pas loin de l’amitié, dans laquelle on veut avant tout que l’autre soit bien, même sans nous. La philia, visiblement, a le vent en poupe.

	• Et l’agapè, où on aime même quand on ne connaît pas. Amour universel ? Charité ? Empathie ? L’agapè, ce serait le must.


 
Bon…
Il y aurait donc l’« amour universel », l’amour de la nature, le « vrai » amour, en opposition à la passion qui serait le « faux » amour.
En lisant cela, j’ai le sentiment d’être une adolescente égocentrique ! Car, non, ce n’est ni l’amitié, ni l’altruisme désincarné, ni l’amour universel pour les canaris ou les arbustes qui m’intéressent, moi, c’est l’amour pour un homme et pour ses bras autour de moi, l’amour qui fait que l’on se sent vivant, que l’on se dépasse, l’amour qui décoiffe, qui fait palpiter, qui prend la tête et le corps.
Et le « chagrin d’amour » ? Le terme est presque péjoratif. Il suscite plus une forme de condescendance qu’une compassion véritable, comme si l’amour n’était qu’une vague contingence dans l’existence. Bien sûr, aucun cours en psy ni en médecine là-dessus.
« Mais, Mademoiselle, l’amour n’est pas une maladie. »
« Non, Monsieur, au contraire ! L’amour est même très bon pour la santé. Il diminue le stress, il régule le système nerveux autonome. La sécurité affective est associée à une meilleure immunité2. L’amour a des effets protecteurs, même sur le cerveau, il diminue l’angoisse3… » Alors justement. Quid du manque d’amour et des problèmes amoureux qui retentissent gravement sur la santé physique et psychologique4 ?
Les trois quarts de mes consultations de psychiatre sont initiés par des problèmes amoureux. Dois-je renvoyer mes patients chez eux en leur disant que cela va passer, que franchement, ils se torturent avec des choses sans importance, que d’autres sont passés par là sans en faire une montagne et qu’il n’y a aucune raison de s’inquiéter ? À l’inverse, dois-je soulager la douleur en donnant des médicaments ? Quelle est la limite ? Ces blessures peuvent-elles servir à quelque chose ?
En tant que femme, je n’ai échappé ni aux souffrances, ni aux interrogations que suscite l’amour. Mes chagrins d’amour m’ont fait bien plus mal que mes deux accouchements réunis ! En tant que psychiatre, je me suis intéressée à l’impact de l’amour et de son absence en me passionnant pour toutes les études scientifiques possibles sur le sujet. (Elles concernent majoritairement des hétérosexuels, mais du point de vue psychologique, les choses ne sont pas très différentes pour des partenaires de même sexe.)
Chez certaines personnes, l’amour n’est pas un problème, et tant mieux, elles ont beaucoup à nous apprendre et n’auront pas besoin de lire ce qui suit. Mais pour beaucoup, l’amour est, malheureusement ou heureusement, compliqué. Alors… j’ai d’abord eu envie de mieux en comprendre les méandres, les invariants, les détails, les surprises, les problèmes, d’y apporter des éclaircissements et des explications (première partie).
Et ensuite, de dégager des pistes concrètement et scientifiquement pertinentes, pour être plus heureux en amour (deuxième partie).




Première partie
Aimer,
c’est compliqué !


Chapitre premier
Tomber amoureux
Beaucoup de chercheurs en psychologie ne considèrent pas l’amour comme une émotion essentielle. Il bénéficie moins de leur attention que sa place dans notre vie le justifierait. Cela pour la raison que l’amour ne serait qu’une combinaison d’autres émotions, notamment de la joie, de l’anxiété et de la jalousie. Ces chercheurs considèrent aussi que l’amour serait davantage un sentiment (défini comme une disposition à répondre émotionnellement à un certain objet) ou une attitude qu’une émotion, et enfin, qu’à l’inverse du bonheur, de l’irritabilité ou de la tristesse, l’amour ne peut apparaître sans « objet ». Toutefois, ils reconnaissent que nos plus grandes frustrations, nos plus grandes colères et nos plus grands désespoirs sont généralement dus à l’amour5.
Si des spécialistes des émotions excluent ce thème de leur champ d’études, de par sa complexité, comment voulez-vous que nous nous y retrouvions ?
Pourquoi autant de personnes se plaignent de tomber amoureuses beaucoup trop facilement ? Pourquoi certains ont la sensation de ne jamais tomber amoureux ? Pourquoi certains, alors qu’ils sont amoureux, ne s’en rendent même pas compte ? Ce sont les autres qui leur ouvrent les yeux. Comment reconnaître l’amour ? Chez soi ? Chez l’autre ?
Je ne sais pas bien reconnaître l’amour
Notre niveau de conscience de l’état amoureux varie sur un continuum de tous les possibles. Nous n’avons pas tous la même lucidité émotionnelle, la même attention aux ressentis, la même profondeur de perception. Il arrive ainsi qu’on ne parvienne ni à identifier ni à nommer l’amour ou le désir que l’on ressent6.
Qui ça ? Les hommes ?
Non. Enfin, pas tous…
Les personnes qui souffrent de ce qu’on appelle, dans le jargon médical, l’alexithymie7, éprouvent de grandes difficultés à reconnaître leurs ressentis. Des choses se passent dans leur corps qui ne sont pas décryptées comme des signaux traduisant des émotions et des sentiments. Elles ressentent, par exemple, une sensation de chaleur, une accélération du rythme cardiaque, mais ne font pas la connexion avec le mot désir ou l’état amoureux. L’amour étant une émotion très complexe, ces personnes peuvent totalement ignorer la teneur de leurs sentiments.
Il arrive aussi que l’on souffre de dissociation, 10 % de la population, plus souvent des femmes, sont concernées par cela, généralement à la suite de traumatismes ou d’expériences émotionnelles intenses qui n’ont pas pu être métabolisées, « digérées ». Elles sont dans l’impossibilité de ressentir leur corps. Elles ne peuvent donc pas rattacher des sensations à l’amour ou au désir.
Il arrive aussi parfois que l’on ne puisse pas accepter le fait d’être amoureux ; on est, par exemple, déjà engagé avec quelqu’un ou bien on a peur de perdre le contrôle si l’on se laisse aller à éprouver l’amour8. Accepter de reconnaître ce qui se passe en soi pourrait porter à conséquence : on préfère rester dans l’ignorance de ce que l’on ressent. On peut ne pas accepter d’être amoureux parce qu’on a honte de soi et de ses sentiments, parce qu’on est en colère contre soi d’éprouver cela, parce que cela nous stresse. Ces émotions négatives concernant l’émotion positive compliquent beaucoup les choses. Il devient difficile d’extraire quelque chose de clair de ce maelström.
Savoir que quelqu’un est amoureux de nous paraît encore plus compliqué à reconnaître. Cela d’autant plus que, face à soi, on a quelqu’un qui n’a pas conscience de ses ressentis ou ne les accepte pas pour les raisons que l’on vient de voir, ou bien quelqu’un qui en a conscience, mais ne les exprime pas : par timidité, par désir de manipulation, par peur que cela engage…
À l’inverse on peut aussi croire, à tort, que quelqu’un est amoureux.
Alors comment décrypter, comment savoir ?
[image: images] Regardez bien le corps
La place de l’amour, de l’émoi érotique9 parmi les émotions est contestée10 alors qu’il en a toutes les caractéristiques11 : c’est un phénomène spontané, universel, de déclenchement rapide, de durée limitée, qui surgit indépendamment de la volonté ou du raisonnement. Par ailleurs, il s’accompagne de manifestations corporelles, y compris végétatives. Enfin, il active des comportements visant à faire évoluer la relation entre soi et l’autre. Être amoureux pousse souvent à l’approche. Cette « tendance à l’action12 » se manifeste par une réduction de la distance avec l’autre ; on se rapproche, on hoche la tête, on se penche en avant13.
Quand on est amoureux, le corps s’anime, le visage aussi. On arbore le sourire de Duchenne, vrai sourire spontané qui s’oppose aux sourires feints et volontaires. La différence est visible grâce à la contraction d’un petit muscle situé autour des yeux (l’orbicularis oculi, toujours bon à caser dans les dîners mondains), contraction impossible à reproduire volontairement si l’on n’éprouve pas une joie sincère ou une véritable émotion positive14. Le sourire d’un homme est plus encore révélateur d’un désir, d’une attraction que celui d’une femme, les hommes ayant naturellement moins tendance à sourire. S’il vous sourit, c’est que vous lui plaisez15 !
Le regard est l’indice d’une volonté de connexion avec autrui. S’il est appuyé, si le contact visuel se prolonge, c’est un bon indice de trouble, d’émoi. Faites attention aussi à la dilatation des pupilles. Si elles sont dilatées, c’est le signe, non spécifique (ce serait trop beau) que la personne que vous scrutez éprouve du plaisir, là, maintenant16, et donc qu’il ou elle est peut-être amoureux(se) de vous.
Ces manifestations non verbales échappent au contrôle. Si vous voulez savoir ce qu’éprouve celui ou celle qui vous plaît, soyez davantage attentif aux expressions de son visage qu’à ses propos17, elles seront bien plus révélatrices. Et regardez la partie gauche du visage, car les expressions émotionnelles sont moins contrôlables à gauche qu’à droite lorsqu’on est droitier (et inversement chez les gauchers18).
L’amour peut aussi se déceler au toucher ! Ainsi, dans une expérience, des personnes, yeux bandés, étaient touchées au niveau du bras par des inconnus. Eh bien, elles étaient capables, sans voir et sans entendre, de décoder un contact empreint de désir19. De même, les observateurs extérieurs à l’expérience parvenaient à savoir quand ce contact était chargé d’une intention amoureuse. Bon allez, demain, je demande au beau brun que je croise souvent de me toucher le bras.

[image: images] Nos comportements de séduction cachés
« Ô débuts de leur amour, préparatifs pour être belle, folie de se faire belle pour lui, délices des attentes, arrivée de l’aimé à 9 heures […], ô débuts, enthousiasmes de se revoir, aimantes soirées, longues heures à se regarder, à se parler, ô délices de se regarder, de se raconter à l’autre, de s’entrebaiser20 […]. »
Quoi de plus grisant qu’un amour qui débute ! Un peu moins poétique que la prose d’Albert Cohen est la découverte de l’aspect stéréotypé de la parade amoureuse.
La séduction est d’abord non verbale, se manifestant par des comportements. Il y a des comportements de préparation, de mise en condition si on veut entrer en contact avec quelqu’un : par exemple, être en bonne condition physique, prendre soin de son apparence, ne pas s’avachir.
Il y a ensuite des comportements de mise en valeur. Chez une femme, les signaux d’intérêts amoureux sont le sourire, le fait de relever les sourcils dans un geste saccadé et rapide, d’ouvrir grands les yeux, baisser les paupières, incliner la tête vers le bas ou sur le côté, ou regarder au loin21. On a dénombré chez les femmes 52 signaux non verbaux d’intérêt amoureux ! Se tenir le buste en avant, suçoter quelque chose, se maquiller, secouer la tête, dégager ses cheveux, se mettre du rouge à lèvres, se lécher les lèvres, faire la moue, sourire, rire, pouffer, chuchoter, fléchir le bras, tapoter, gesticuler, se tenir les mains, caresser des objets ou des parties de son corps… On dirait un sketch de Florence Foresti… Seulement, il semble que cela fonctionne puisque toutes ces « simagrées » maintiennent davantage l’intérêt d’un mâle qu’une plastique attrayante. D’ailleurs, contrairement aux idées reçues, il semblerait que la cour soit le plus souvent initiée par les femmes22. Ce sont généralement elles qui, grâce à leurs signaux subliminaux, incitent le mâle à faire la suite du travail !
Chez un homme, les signes d’intérêt sont moins faciles à repérer. Ils peuvent se manifester passivement : paumes de mains vers le haut, haussements d’épaules, ou de tête. Ils peuvent aussi s’observer au travers d’attitudes de domination : l’homme se rapproche beaucoup, met le bras autour des épaules, adopte une démarche balancée, de « kéké », ou encore au travers de manifestations de ressources : il paie le repas, porte des vêtements coûteux, se vante. Mais finalement, moins il fera preuve de comportements ostensibles dans ses approches, plus il sera original, plus il personnalisera sa cour, plus il sera susceptible de susciter l’intérêt d’une femme. Aujourd’hui, il existe des sites pour les hommes23 qui veulent apprendre à séduire, façon coaching sexuel, un peu comme le propose Tom Cruise dans le film Magnolia, en plus soft.
Dernière étape de la séduction non verbale : les actions d’attraction ou d’invitation avec des signes manifestes de flirt qui peuvent inclure des contacts corporels latéraux, le fait de chatouiller ou de pincer, de faire du pied, de montrer un peu de sa peau ou de fléchir ses muscles, de lancer des œillades ou de faire des mouvements du bassin24. Là, on est franchement dans l’artillerie lourde.
Le désir de créer une intimité avec quelqu’un impose de suivre scrupuleusement un ordre dans l’enchaînement des étapes gestuelles d’un corps vers un autre. Je livre donc ces étapes à vos esprits impatients : yeux qui regardent le corps, yeux dans les yeux. À ce stade, on peut déjà faire comprendre à un admirateur qu’il est indésirable avant même qu’il n’ait ouvert la bouche : on ne le regarde pas, on ne lui sourit pas et même, on lui tourne le dos.
Arrive ensuite le « voix à voix » (on peut parler), main dans la main, bras autour de l’épaule, bras autour de la taille, bouche contre bouche, main sur le visage. Puis, ça devient chaud : main sur le corps, bouche sur les seins, main sur les organes génitaux, sexe-sexe ou bouche sur le sexe25. Tout un programme !
Selon les spécialistes de l’anthropologie, pour pouvoir passer à l’étape suivante, il faut être attentif et s’ajuster aux réponses de celui ou celle qu’on a face à soi26. Si l’on grille une étape, si l’on veut aller trop vite, le rapprochement risque de tomber à l’eau. Vous comprenez sans doute mieux, messieurs, pourquoi vos tentatives de gagner du temps en passant directement de yeux dans les yeux à main aux fesses sans passer par l’étape voix-voix se sont soldées par poing dans ventre ou claque sur joue !
En résumé, lors de la phase d’attention, les deux protagonistes essaient d’attirer l’attention sur eux en se mettant sur leur trente et un, en caressant des objets et en échangeant des regards. Dans la phase de reconnaissance, l’un accuse réception des signes de l’autre en hochant la tête, en se faisant beau, en relevant les sourcils et en souriant. Les yeux se croisent souvent et sur de longues durées, occasionnellement associées à un sourire ou à un clin d’œil. On fait tout pour se rapprocher de l’autre silencieusement, sans contact verbal. Dans la phase d’interaction, la conversation est initiée et les participants, surtout les femmes, ont l’air très animés (rire, sourires…). Les deux parties montrent leur intérêt et leur attention et peuvent incliner la tête ou sourire en réponse à la conversation. Dans la quatrième phase, d’activation sexuelle, des gestes de toucher sont échangés ; on se tient les mains, on se caresse, on se serre, on s’embrasse27.
Nos comportements non verbaux sont très largement inconscients et leur importance dans nos relations est évidente. Ils jouent le rôle principal dans la phase précoce de séduction. Nous utilisons instinctivement notre corps pour envoyer des messages et nous comprenons instinctivement le langage corporel d’autrui. Il faudrait entre 90 secondes et 4 minutes pour savoir si quelqu’un nous attire et le langage du corps compterait pour 55 %.
Nous savons dire si deux personnes sont ensemble ou non, rien qu’en les regardant. Quand il s’agit de nous, nous avons l’intuition que nous plaisons, mais nous avons du mal à faire confiance à notre perception.
L’utilisation intentionnelle et l’interprétation des comportements non verbaux préoccupent davantage les femmes que les hommes : « Tu as vu comme il m’a regardée ? » Nous voulons être certaines que le langage du corps est interprété correctement et sûres qu’il renforce ce qui est dit28. Autrement dit, nous, les femmes, accordons plus d’importance au décryptage des signaux de parade amoureuse.
Quant aux hommes, quand ils nous observent, ils ont tendance à se méprendre et à interpréter nos manières d’être comme plus chargées d’intentionnalité sexuelle qu’elles ne le sont réellement. Si nous sourions à l’homme qui nous parle, c’est que nous avons envie d’entamer une relation ou de nous amuser, pas forcément de coucher avec lui29.

[image: images] L’esprit qui s’emballe
L’amour agite les pensées. On éprouve de l’euphorie30, davantage de motivation, beaucoup de désir, de la sympathie31. L’amour rend joyeux32 !
L’état amoureux se révèle par l’insinuation progressive d’un être dans les pensées. Son image revient souvent, pour des questions anodines. Si on s’amuse à faire le calcul du nombre de fois où l’on pense à quelqu’un (qui nous plaît) et qu’on le compare avec le nombre de fois où, dans la journée, on a pensé à sa meilleure amie, on peut observer qu’il y a une différence significative. Suspecte.
Parfois, c’est la coloration uniformément rose des pensées qui peut mettre la puce à l’oreille : Machine a des projets, se sent capable de tout, elle est sympa avec tout le monde aujourd’hui, elle trouve que le monde est beau. Deux solutions : ou bien Machine a bu ce matin ou bien elle est amoureuse.
Des chercheurs ont fait passer des tests d’hypomanie à des adolescents très amoureux. Dans l’état hypomaniaque caractéristique du trouble bipolaire (anciennement appelé maladie maniaco-dépressive), les pensées fusent, on est euphorique, on a besoin de très peu de sommeil, on est légèrement désinhibé, on a beaucoup moins peur. Les résultats montrent que ces deux états sont tout à fait comparables, tant au niveau de la durée réduite du temps de sommeil que des émotions très positives33.
De façon générale, l’état amoureux modifie l’attention de manière inconsciente et automatique. On sait très vite repérer dans une foule compacte si l’objet de son cœur est là ou non. L’attention s’oriente spécifiquement vers tout ce qui a trait à son amour34.
Lors de la passion amoureuse, nous pouvons aussi observer parfois le souvenir flash35. Ce phénomène mnésique survient à la suite d’événements fortement émotionnels : il consiste à retenir tous les éléments de la situation. Jade, en racontant ses retrouvailles avec Olivier qu’elle aime passionnément, se souvient de tous les détails : le disque qui passait, le visage de leurs voisins de table, les propos du serveur qui lui avait apporté son café et même les trois personnes assises au comptoir.


Quand je suis amoureux, je ne contrôle rien
[image: images] Pour cause ! Le corps est sous influence…
Nous ne sommes que de petites choses face aux espiègleries de la nature.
L’amour nous fait reprendre contact avec nos instincts et notre nature animale, nous poussant à nous reproduire36 et à assurer la survie de l’espèce37. De façon moins ostensible que le chien Didier dans le film éponyme, nous flairons les hormones sexuelles, nous percevons inconsciemment la complémentarité de nos systèmes génétiques par le biais de l’attirance pour l’odeur d’un partenaire.
Sandrine se souvient avoir été très attirée par un garçon à côté duquel elle était juste passée. Son odeur avait créé en elle une sensation très troublante. En quantité infime, androgènes ou œstrogènes peuvent être de petits cupidons entre les individus ainsi attirés. Ces hormones sont détectées par des structures olfactives sans que nous en prenions conscience et peuvent modifier nos comportements38. Elles sont, chez les hommes, perceptibles dans la sueur des aisselles et du périnée et dans la partie prostatique du sperme, alors que chez les femmes, elles se trouvent dans la sueur axillaire, mamelonnaire et périnéale ainsi que dans les sécrétions vaginales. Tout ceci n’est pas d’un glamour fou, je vous le concède, mais la nature est ainsi faite.
Une fois perçues, ces substances activent les parties du cerveau destinées aux émotions39. Leur message est rapide et pas forcément accessible à la conscience ; jamais on ne se dit : « Tiens, elles sont sympas ses phéromones. »
Les phéromones jouent sur l’humeur ; mesdames, si vous êtes tristes, rapprochez-vous d’un homme qui vous plaît, reniflez-le et vous retrouverez rapidement le sourire. Alors que si vous avez un coup de blues, messieurs, fuyez-la, car même si elle vous plaît beaucoup, ses phéromones vous rendraient encore plus sombres40.
Les phéromones suscitent l’attraction, poussent à s’approcher de très près et donnent envie d’y rester (très près41). Chez les femmes, cela va quand même dépendre des moments. Selon la période du cycle, un même homme avec les mêmes phéromones n’exercera pas sur elles la même attractivité42. On dit donc que les phéromones ont un rôle très important dans la genèse du coup de foudre.
Dans la scène de la passion amoureuse, plusieurs hormones vont ensuite faire leur entrée43 : la dopamine, les endorphines, et l’ocytocine.
La dopamine motive et oriente notre attention spécifiquement, les endorphines donnent du plaisir et l’ocytocine attache à l’autre, avec un effet antistress.
Alors que la sécrétion de dopamine et d’endorphines s’amenuise avec le temps (parallèlement à l’extinction de la passion), l’ocytocine peut subsister durablement au-delà de la phase de passion. Sa sécrétion est stimulée par les caresses, la communication et les rapports sexuels.
L’amour nécessite de la motivation, la motivation naît du besoin. Autrement dit, sans besoin, on reste devant sa télé à se goinfrer de Chocapic au lieu de sortir et de poser plein de questions à Charles qui fait du rugby. C’est là qu’intervient la dopamine. Cette hormone nous pousse à sortir de nous et de nos habitudes et sa sécrétion est très liée à la nouveauté.
Bon, mais si Charles est vraiment sopor avec son rugby, la dopamine à elle seule ne suffira pas à nous jeter dans ses bras. Les endorphines doivent prendre le relais, ce sont elles qui donnent le plaisir.
La dopamine nous pousse à vaincre notre timidité pour aller vers Charles. Sa conversation, son humour et sa présence nous donnent du plaisir via les endorphines et nous nous attachons à lui via l’ocytocine.
Le problème avec les endorphines, c’est que ce sont des substances proches des toxiques. Elles génèrent une dépendance, des difficultés au sevrage et une accoutumance, c’est-à-dire la nécessité d’augmenter les doses au fur et à mesure de la consommation pour ressentir les mêmes effets.
Plus je vais voir Charles, plus il va me manquer, plus j’aurai besoin de le revoir, moins sa présence va apaiser mon manque, plus je vais souffrir de son absence.
Il reste à envisager le rôle d’une substance : la sérotonine. C’est un facteur prédisposant à tomber amoureux. Moins on a de sérotonine dans le cerveau, plus on a tendance à tomber amoureux ou à avoir des relations sexuelles. Lorsqu’on est amoureux, comme dans le trouble obsessionnel-compulsif, il y a une diminution de la sérotonine44. D’ailleurs, l’amour ressemble beaucoup au trouble obsessionnel-compulsif, selon certains scientifiques45. Le TOC est défini par des obsessions, c’est-à-dire des pensées intrusives, répétitives et incontrôlables, et par des rituels, c’est-à-dire des comportements destinés à diminuer la prégnance et l’angoisse engendrées par ces pensées. Or, dans l’amour, on est aussi assailli, de façon incontrôlable, par des pensées sur l’être aimé, de quatre heures par jour à 85 % du temps éveillé.
L’amour a aussi ses rituels : SMS, emails, lettres, appels téléphoniques, heures passées devant sa garde-robe ou dans sa salle de bains…
C’est bien beau tout ça, mais même si notre corps est sous influence, ne nous reste-t-il pas du temps de cerveau disponible pour reprendre le contrôle ?

[image: images] … et le cerveau n’obéit plus !
Nous ne sommes pas des animaux et pourtant, mobiliser la partie rationnelle de notre petite tête n’est pas chose facile lorsqu’on est amoureux. Grâce aux nouvelles techniques d’imagerie cérébrale, on a pu observer, de l’intérieur, que les régions du cerveau habituellement dévolues au traitement de l’information et au jugement social sont (momentanément) mises sur la touche quand on est amoureux. Ce qui fait que tout ce que l’autre dit ou fait nous paraît passionnant. Si bien aussi que les conseils de notre entourage : « Garde la tête froide » quand ladite tête est un feu d’artifice, « Prends tes distances » alors que nous rêvons de les abolir, « Pense à TON avenir » alors que nous pensons à NOTRE avenir commun pavé de roses, « Méfie-toi, tu risques de tomber de haut et de souffrir » alors que c’est la première fois depuis longtemps que nous nous sentons aussi bien, aussi beau, aussi intelligent… tombent complètement à plat. Ces judicieuses recommandations adressées à la partie critique de notre intelligence sont complètement inutiles, voire contre-productives, elles ont plus tendance à renforcer la relation amoureuse qu’à nous en prémunir46.
L’attention se focalise sur l’être aimé en utilisant certaines zones du cerveau responsables de la récompense et de la motivation47. Même lorsqu’on le regarde juste en photo, une partie spécifique du cerveau riche en dopamine se met en activité. Si l’on nous montre des photos d’amis, des photos de personnes inconnues mais très séduisantes ou des photos de celui ou celle dont on est amoureux, notre système nerveux révélera nos véritables sentiments en n’émettant pas le même signal électrique devant ces différents clichés. En face de la photo de l’être aimé, le tracé électrique signe une attention et une motivation accrues48.
On a observé aussi qu’en cas de passion, les régions du cerveau associées aux émotions négatives, notamment l’ennui, sont désactivées49. Voilà probablement une des raisons qui fait qu’a contrario, nous nous sentons si vides et dans un tel ennui quand nous perdons l’amour.
En observant l’intérieur du cerveau et notamment l’activation de la partie dorsale du cortex cingulaire antérieur, région toute proche de celle impliquée dans l’expérience de l’exclusion sociale, c’est comme si on pouvait voir l’amour. L’activation dans cette région existe aussi dans l’amour maternel, dans une moindre mesure50. Amoureux, on se coupe du monde, alors qu’on continue quand même à voir ses amies, par exemple, quand on a un bébé. On s’est aussi aperçu que dans l’amour, une activation de l’hypothalamus pourrait expliquer le désir et l’excitation sexuelle51.
Une différence notable enfin entre les sexes : chez les femmes amoureuses, ce sont les zones d’attention, de mémorisation, des sentiments positifs qui sont très activées, alors que chez les hommes, la zone du cerveau la plus activée est la zone visuelle52. Donc pas la peine de lui en vouloir s’il a oublié le prénom de votre sœur.
Ces modifications en nous, physiologiques, hormonales, cognitives auraient une visée pour la nature : celle de sauver l’espèce en nous poussant à aller vers un partenaire, à ne penser qu’à lui ou elle, à avoir du désir et à faire des enfants.
Une fois les enfants faits, dame nature se désengage, nous remet le cerveau à l’endroit, ce qui fait que nous voyons enfin notre prince charmant tel qu’il est. Qui a dit crapaud ?

[image: images] C’est si bon
Oui, vous allez souffrir, mais vous allez aussi sortir de vous-même, de votre isolement. Vous allez aimer la vie, prendre une revanche, trouver la joie de vivre. En tombant amoureux, vous allez bouleverser l’ordre des choses, prendre des risques. Votre quotidien va en être transformé. Vous allez vous sentir plein de vie et de projets. « L’énamoration est une libération et une renaissance53. »
Non, vous n’êtes ni fou ni délirant. Vous ne devenez pas non plus dépendant ou aliéné puisque vous vous libérez d’autres chaînes, vous surmontez des obstacles, vous transgressez des interdits. Vous vous ouvrez, vous parlez de vous, vous devenez unique et passionnant. Vous faites confiance, vous ne calculez pas et vous devenez gentil avec tout le monde.


Je ne sais pas ce qui m’attire chez l’autre et ce qui l’attire chez moi
Des chercheurs ont demandé aux participants d’une étude de prendre note des critères qui les rendraient amoureux chez un partenaire. Ils se sont ensuite rendus à un speed dating. Il se trouve qu’après le rendez-vous, les critères préétablis ne correspondaient pas à leur choix réel, amenant nos chercheurs à conclure que nous n’avions franchement pas conscience de ce qui influence nos choix et nos comportements amoureux54.
À quoi tient alors l’attraction que nous suscitons ou que l’autre suscite chez nous ?
[image: images] C’est nous-même que nous aimons à travers l’autre
Bien qu’agaçante à admettre, il semblerait que l’hypothèse que nous aimons ceux qui nous ressemblent se vérifie dans un certain nombre d’études scientifiques. Lorsqu’il ou elle est dissemblable, nous aurions même tendance à éprouver de la répulsion55.
Par exemple, grâce à notre odorat, nous allons nous orienter vers des partenaires qui mangent comme nous, dont l’odeur traduit qu’ils digèrent des aliments similaires à ceux que nous aimons56.
Nous sommes aussi attirés inconsciemment57 par des similarités physiques, notamment la taille. Pensez aux couples que vous connaissez : les petites sortent souvent avec des petits (plus grands qu’elles, mais plus petits que les autres garçons) et les grands avec des grandes.
Des éléments imperceptibles et improbables comme la ressemblance des dates de naissance, des lettres en commun dans le prénom58 jouent visiblement aussi un rôle positif dans l’attirance !
On est davantage séduit par quelqu’un qui fait partie de notre milieu social59, par des personnalités similaires ou par des problématiques identiques (alcool60, tabac61, anxiété62, problèmes de comportement63).
Les recherches montrent que nous sommes fortement attirés par des individus s’approchant de l’être idéal que nous aimerions être. GeoOOOrge ! Toutefois, cette attraction diminue au fur et à mesure que cette personne « idéale » nous devient plus familière. De même si elle surpasse notre idéal. Rencontrer quelqu’un qui représente l’idéal qu’on aimerait être provoque des réactions affectives et cognitives opposées quand la peur de l’autoévaluation négative générée par la comparaison augmente64. Pour être plus claire, quand ma date avec George Clooney va approcher, je vais être beaucoup moins attirée par lui parce que j’aurai inconsciemment peur que la confrontation de mon vrai moi avec l’idéal que je me fais de lui (charitable, intelligent, drôle et superbeau) me soit défavorable. Ne t’approche pas George, pour toi maintenant, c’est mort, rapport à l’idéal du self !
Enfin, nous sommes attirés par des personnes qui aiment de la même manière que nous, qui ont le même style d’attachement65, styles que nous allons détailler un peu plus loin.

[image: images] L’importance du physique
« Mais si deux dents de devant m’avaient manqué la nuit du Ritz, deux misérables osselets, serait-elle là, sous moi, religieuse ? Deux osselets de trois grammes chacun. Donc six grammes. Son amour pèse six grammes, pensait-il, penché sur elle et la maniant, l’adorant66. »
Soyons claire, et là encore, merci Albert Cohen : c’est le physique qui compte.
Chez les adolescents des deux sexes, l’attraction n’a pas à voir avec la qualité de la conversation, l’échange des idées ou avec les intérêts en commun. Elle a, en revanche, tout à voir avec l’allure physique67.
Chez les hommes, idem. On a beau blablater sur l’importance de la beauté intérieure, si l’on veut plaire, mieux vaut être jolie, avoir une taille marquée, être mince et affûtée qu’intelligente ou drôle68. Les statistiques font presque peur. L’aspect physique d’une femme est globalement primordial pour les hommes.
Les femmes sont davantage attirées par le physique d’un homme pour une passade69. Pour être très précise, les femmes tombent plus volontiers amoureuses d’hommes plus grands, mesurant en moyenne 10 cm de plus qu’elles. La taille idéale d’un homme serait 1,82 m70. D’ailleurs les hommes dans la tranche 1,80-1,90 m ont plus d’enfants que les autres71.
Pourquoi accorder tant d’importance à l’apparence ? D’abord parce que nous faisons plus attention et aimons davantage ce que les autres regardent72.
Et puis, malgré nous, nous avons tendance à attribuer plus de qualités aux gens beaux. On les pense plus sociables, populaires, extravertis, plus affirmés et plus heureux73. Est-ce une conséquence de la façon dont on les perçoit74 ? Dans tous les cas, les gens très beaux sauraient mieux interagir avec les autres.
Mais, quand on ne se trouve pas terrible ? Eh bien, on se rassure pour deux raisons : la première, c’est qu’on s’autoévalue souvent comme physiquement moins attirant que son partenaire75.
La seconde, c’est que s’il y a réellement une disparité dans le couple, notamment si l’homme est jugé plus attirant que sa partenaire, l’homme y communique davantage. Il a aussi été montré que les personnes qui sont avec un partenaire moins attirant ont moins confiance en elles, mais éprouvent en revanche davantage de satisfaction sexuelle76. On ne peut pas être perdant sur tous les tableaux !
Lorsque les femmes recherchent un partenaire durable, elles sont surtout sensibles au statut social, à la profession, aux ressources77 (mais elles osent moins reconnaître que les hommes l’importance de l’apparence physique78 et cela biaise sans doute les conclusions).
Les raisons invoquées à la subsistance de ces archétypes émanent de théories évolutionnistes : les femmes chercheraient des hommes plutôt riches et puissants capables de subvenir aux besoins de la nichée alors que les hommes rechercheraient des femmes possédant les caractéristiques extérieures de la fécondité, de « bonnes génitrices » aux cheveux brillants, aux lèvres charnues et à la taille suffisamment marquée pour abriter leur descendance79. Cela laisse
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