
CHOISIR 
qui on aime

De la dépendance à l’autonomie

Howard M. Halpern

Traduit de l’anglais (États-Unis) 
par Louise Drolet

Choisir qui on aime_pp001-102_001-102  19-04-10  10:51  Page5



INTRODUCTION

Le pré sent livre est le fruit de mon tra vail en psy cho thé -
rapie  auprès de per son nes encli nes à nouer des relations

insa tis fai san tes. Souvent, ces hom mes et ces fem mes
s’accro chent avec téna ci té à des par te nai res peu  aimants,
imma tures, qui ne sont pas dis po ni bles, qui refu sent de
s’engager et qui pré sen tent des lacu nes sur le plan affec tif
ou qui sont car ré ment  méchants et vio lents. Ils me con sul -
tent parce qu’ils se sont recon nus dans les idées que j’avan -
çais dans mon pré cé dent livre, H o w  To  B re ak Yo ur
Ad d ic tio n to  a Pe rso n. En thé ra pie, ils s’effor cent de com -
pren dre leurs modè les de compor te ment des truc teurs et d’y
met tre un terme. Après quel que temps, il  devient clair que
ter mi ner leur rela tion de dépen dan ce n’est qu’une par tie —
par fois la plus faci le — de la démar che qui con sis te à for -
mer une rela tion amou reu se vrai ment satis fai sante. Trop
sou vent, ils se ren dent comp te que d’énor mes bar riè res psy -
cho lo gi ques les empê chent enco re d’attein dre ce but.
Ensemble, nous avons beau coup  appris sur les chan ge ments
inté rieurs qu’il faut opé rer pour y par ve nir.

Ce ne sont pas tous mes  clients, tou te fois, qui se débat tent
dans une rela tion codé pen dan te. À mon grand éton ne ment,
cer tains me disent : «J’ai lu votre livre sur la façon de bri se r son
lien de dépen dan ce  envers quelqu’un parce que je cher chais
des indi ces sur la façon de nouer une rela tion codé pen dan te.
Mon pro blè me, c’est que je suis inca pa ble de tom ber amou reux
ou si j’y arri ve, c’est une rela tion extrê me ment brève et intense
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dont je me lasse très vite. J’envie les per son nes malades
d’amour dont vous par lez dans votre livre! J’aime rais beau -
coup res sen tir un amour dura ble et être capa ble de m’enga ger,
mais cela ne m’arri ve pas.» J’ai beau coup appris  auprès de ces
gens, et c’est pour quoi j’adres se ce livre non seu le ment aux per -
son nes qui éprou vent un amour obs es sif pour des par te nai res
qui ne leur con vien nent pas, mais éga le ment à cel les qui ont du
mal à for mer une rela tion amou reu se dura ble.

Que vous ayez l’habi tu de de vous lais ser coin cer dans des
rela tions frus tran tes, péni bles et sans issue ou de ne jamais
vous enga ger, Cho isir q ui o n aime  entend vous aider à explo -
rer les rai sons pour les quel les vous vous pri vez d’une chose
que vous dési rez si ardem ment et à appor ter les chan ge ments
néces sai res pour trou ver, nour rir et con ser ver une rela tion
amou reu se pro fon dé ment satis fai san te.

8 • C h o i s i r  q u i  o n  a i m e
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CHAPITRE PRE MIER

Vous pouvez y arriver
à partir de maintenant

Il ne suf fit pas de sor tir d’une rela tion amou reu se mal sai nepour en éta blir une qui soit vrai ment satis fai san te même si
cette étape est très impor tan te. Carole s’en ren dait main te nant
comp te et cela la dépri mait.

— Je sais que j’ai fait un bon bout de che min, me con fia-
t-elle. Alors com ment se fait-il que j’aie l’impres sion de n’être
arri vée nulle part?

Cette ques tion m’avait été posée si sou vent par mes  clients
à une étape de leur vie et de leur psy cho thé ra pie où ils  avaient
réali sé des pro grès con si dé ra bles que je n’en fus pas le moins
du monde décon cer té. J’atten dis la suite.

— J’ai fait d’énor mes pro grès,  reprit-elle. J’ai réus si à
 mettre fin à l’affreu se rela tion que j’avais avec Marc et cer tes,
je m’en  réjouis. Il ne me man que pres que plus  jamais et cela
m’appa raît comme un  exploit mer veilleux. J’ai même  atteint un
point où je ne suis plus du tout atta chée au type d’homme
 auquel res sem ble Marc, le type d’homme dont j’avais l’habi tude
de tom ber amou reu se et qui me ren dait mal heu reu se. J’ai une
idée très nette du genre d’homme qui me con vien drait et j’ai
main te nant l’impres sion de méri ter quelqu’un comme ça.
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— Alors?
— Le pro blè me c’est que le  genre  d ’homme  qui me  c on -

v ien d rait ne  m’atti re  pas ! Il n’y a pas de réac tion chi mi que, pas
d’exci ta tion. Je les trou ve assom mants! Je me deman de si, tout
compte fait, je n’étais pas mieux avec des hom mes qui me ren -
daient mal heu reu se parce qu’au moins ils me don naient
l’impres sion d’être vivan te! Même les souf fran ces que j’ai
éprou vées avec Marc et les  autres  étaient plus vivan tes que le
 désert dans  lequel je me trou ve à l’heure actuel le. J’ai peur de
ne  jamais res sen tir l’inten si té d’autre fois. Je suis ter ri fiée à
l’idée de ne plus  jamais être amou reu se. Que faire alors? Me
con ten ter d’un homme pour  lequel je n’éprou ve aucu ne pas sion
afin de ne pas res ter seule?

Je com pre nais très bien ce qu’éprou vait Carole, mais je
 n’étais pas  inquiet pour elle. Je  savais que le vide en appa rence
sans vie dans  lequel elle lan guis sait en ce  moment cons ti tuait
une étape cou ran te et même pré vi si ble du pro ces sus qui con -
siste à pas ser de la codé pen dan ce amou reu se à une rela tion

10 • C h o i s i r  q u i  o n  a i m e

Mon psy m’a con seillé de ces ser
de sor tir avec des hom mes qui me
trai tent comme de la merde et de
fré quen ter des hom mes qui sont
gen tils avec moi…

Mais je lui ai dit que je refu -
sais d’abais ser mes cri tè -
res!!
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satis fai san te — et pas sion nan te. Si je ne pou vais lui pro met tre
qu’elle réus si rait à nouer ce genre de rela tion, j’avais guidé bien
 d’autres per son nes sur cette voie, et le che min qu’elle avait déjà
par cou ru me por tait à croi re qu’elle arri ve rait là où elle vou lait
aller. Si vous sui vez la route qui mène de la codé pen dan ce des -
truc ti ve à l’amour satis fai sant, vous tra ver se rez, à l’ins tar de
Carole, trois pha ses pré ci ses et recon nais sa bles :

Première phase : Mettez un terme à la rela tion insa tis -
fai san te (si ce n’est pas déjà fait). Demandez-vous s’il est
réalis te de croi re que votre rela tion peut deve nir satis fai san te.
Si vous savez qu’elle a peu de chan ces de s’amé lio rer nota ble -
ment, mais êtes inca pa ble d’en sor tir («Je suis mal heu reux et
je sais que je  devrais la quit ter, mais je n’y arri ve pas»), vous
 devrez admet tre que vous êtes pro ba ble ment dépen dant de
votre par te nai re (ou de votre rela tion mal heu reu se) et pren dre
les mesures néces sai res pour vous libé rer de cette dépen dan ce.
Votre démar che con sis te ra d’abord par recon naî tre ce fait et
par vous poser de nom breu ses ques tions : Que m’appor te cette
péni ble dépen dan ce? Qu’est-ce que j’espè re reti rer de cette
rela tion? Pourquoi est-ce que je m’accro che à cette per son ne
en par ti cu lier? Que dois-je modi fier dans ma façon de pen ser
et dans mes  désirs pro fonds si je veux me libé rer d’une rela tion
qui me rend mal heu reux et dans laquel le je suis per dant?
Cette pre miè re phase, qui peut être déchi ran te, exige sou vent
beau coup de cou ra ge. (Au cha pi tre qua tre, j’expli que rai plus
en  détail les éta pes à fran chir pour se défai re d’une dépen -
dance amou reu se.)

Deuxième phase : Contrez votre ten dan ce à vous amou -
ra cher de per son nes qui ne vous con vien nent pas du tout.
L’expé rien ce qui con sis te à met tre fin à votre rela tion codé pen -
dan te pour rait être si ins truc ti ve — parce que vous aurez souf -
fert, aurez com pris la  nature de cette rela tion, serez sou la gé
d’avoir mis fin à votre mal heur et aurez davan tage con fian ce en
vous pour avoir été capa ble de le faire — que vous pour riez
être immu ni sé à  jamais con tre toute rela tion noci ve. Comme
l’avoua Carole après avoir sur mon té le péni ble syn dro me de
man que qui sui vit sa rup ture avec Marc: «J’ai  appris ma leçon.

V o u s  p o u v e z  y  a r r i v e r  à  p a r t i r  d e  m a i n t e n a n t • 11
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Désormais, je veux uni que ment des rela tions dans les quel les je
me sens bien.» Si telle est votre réac tion, tant mieux! Mais les
cho ses ne se pas sent pas tou jours ainsi. J’ai vu bien des gens
met tre fin avec suc cès à une rela tion mal heu reu se pour nouer
le même type de lien avi lis sant ou insa tis fai sant avec quelqu’un
d’autre. Rien n’avait chan gé à part le nom de la plus récen te
cause de leur mal heur; la dépen dan ce était plus irré sis ti ble que
 jamais. Si vous vou lez modi fier votre modè le de com por te ment,
vous  devrez com pren dre son fonc tion ne ment et son ori gi ne.
Vous  devrez aussi appren dre à ne pas avoir de liai son avec des
per son nes qui ont peu de chan ces d’être com pa ti bles avec vous.

Troisième phase : Essayez d’être atti ré par une per son -
ne qui vous con vient et tom bez amou reux d’elle. Même si
vous met tez fin à votre rela tion insa tis fai san te et résis tez à votre
ten dan ce à nouer ce type de rela tion, il se peut que cela ne soit
pas suf fi sant pour vous mener vers une rela tion saine. Daniel,
un pro fes seur de scien ces âgé de vingt-neuf ans, me dit d’un ton
décou ra gé: «Maintenant, je suis aller gi que au genre de femme
qui m’atti rait autre fois et fai sait de ma vie un enfer, mais je
n’éprou ve plus d’atti ran ce pour per son ne. J’ai l’impres sion de
me trou ver dans un vide.» Et Laure, une avo ca te de tren te-
qua tre ans, me con fia : «Le genre de char meur égo cen tri que
qui m’exci tait autre fois me donne enfin la nau sée, et j’en suis
fort aise. J’ai assez perdu mon temps et versé de lar mes. Mais
je trou ve les hom mes qui pour raient  m’offrir une rela tion vrai -
ment satis fai san te et dura ble à peu près aussi exci tants que du
tofu.»

L’exci ta tion et la pas sion sont des ingré dients essen tiels
d’une rela tion amou reu se vrai ment satis fai san te. Une rela tion
fon dée uni que ment sur l’affec tion, l’ami tié et le dévoue ment
peut être cha leu reu se et cons truc ti ve. Mais sans la pas sion, elle
n’aura pas l’inten si té et la viva ci té qui ren dent l’amour roman -
ti que si par ti cu lier et si puis sant. Les par te nai res éprou ve ront
un sen ti ment sous- jacent de  fadeur, l’impres sion per sis tan te
qu’il leur man que quel que chose au-delà des accal mies qui sur -
vien nent par fois, alors que même une rela tion très pas sion née
 devient plus ordi nai re. Aussi, lorsqu’une femme dit : «Il est
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 gentil, mais je ne suis pas amou reu se de lui», nous com pre nons
qu’elle ne peut pas se for cer à éprou ver de l’amour et qu’en
l’absen ce de ce sen ti ment, elle peut très bien déci der que cette
rela tion ne lui con vient pas. Mais nom breux sont les gens inca -
pa bles de tom ber amou reux d’une per son ne pour la rai son
même  qu’elle leur con vient, qu’elle est bonne pour eux, qu’elle
est dis po ni ble, pré ve nan te ou aiman te.

Parmi mes  clients qui sem blent se heur ter à cette dif fi cul té,
nom breux sont ceux qui nient ce fait. Ils sou tien nent que toutes
les per son nes qui sont gen tilles avec eux et qui sont prê tes à
s’enga ger dans une rela tion amou reu se sont ennuyeu ses et
peu atti ran tes, ce qui sem ble aller à l’encon tre de la loi de la
moyenne et de toute logi que. Souvent, ils se ren dent comp te de
la façon dont ils  excluent les per son nes qui leur con vien draient
dès l’ins tant où elles les rejet tent ou s’inté res sent à quelqu’un
d’autre. Soudain, elles leur sem blent ter ri ble ment affrio lan tes!

Si vous avez des rai sons de croi re que vous n’êtes pas attiré
par une per son ne pour la sim ple rai son qu’elle pour rait se révéler
la personne idéa le pour vous, vous devez déter mi ner la  nature de
ce blo ca ge et les mesu res que vous pou vez pren dre pour trou -
ver à la fois amour et satis fac tion dans votre pro chai ne rela tion.

Les passages prévisibles
Les trois gran des pha ses du par cours qui vous mène ra à une
rela tion vrai ment satis fai san te peu vent se divi ser en dix
passa ges dis tincts que vous êtes sus cep ti ble de fran chir. La
con nais san ce de ces pas sa ges vous aide ra à vous y pré pa rer et
vous per met tra de noter vos pro grès. Voici un résu mé de ces
pas sa ges. Pouvez-vous iden ti fier ceux que vous avez fran chis
avec suc cès et ceux dans les quels vous êtes coin cé?
1. Vous met trez fin, avec beau coup de mal sans doute, à votre

rela tion codé pen dan te.
2. Suivra une pério de mar quée par la souf fran ce, un sen ti -

ment de deuil et le désir de  renouer avec votre par te nai re,
mais ces sen ti ments s’atté nue ront avec le temps.

V o u s  p o u v e z  y  a r r i v e r  à  p a r t i r  d e  m a i n t e n a n t • 13
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3. Vous décou vri rez, avec cons ter na tion, que vous êtes encore
atti ré par des per son nes qui vous  offrent des rela tions aussi
insa tis fai san tes ou des truc tri ces.

4. Vous fini rez par com pren dre com ment vos anté cé dents et
vos besoins vous ont con di tion né à être atti ré par ces rela -
tions mal sai nes.

5. Vous ces se rez déli bé ré ment de vous épren dre de per son nes
qui vous offrent des rela tions insa tis fai san tes ou des truc -
trices, même si elles con ti nuent de vous cap ti ver.

6. Vous subi rez une trans for ma tion inté rieu re telle que vous
ne serez plus atti ré par des per son nes qui vous  offrent des
rela tions mal sai nes ; en fait, ces per son nes pour raient même
vous ins pi rer de la répul sion.

7. Vous ferez un  effort déli bé ré pour vous rap pro cher des per -
son nes qui vous con vien nent davan tage et qui sont prê tes à
s’enga ger dans une rela tion vrai ment satis fai san te.

8. Vous décou vri rez (ou redé cou vri rez) que les per son nes qui
vous con vien draient ne vous exci tent pas et que vous êtes
inca pa ble d’en tom ber vrai ment amou reux.

9. Vous fini rez par dis cer ner, dans vos anté cé dents et vos
 besoins, les rai sons pour les quel les vous n’êtes pas atti ré
par des per son nes qui  feraient sans doute d’excel lents can -
di dats à une rela tion amou reu se.

10. Vous subi rez  d’autres trans for ma tions inté rieu res qui vous
per met tront de trou ver de nou veaux cri tè res de séduc tion
et  feront que vous serez prêt, dési reux et capa ble de nouer
une rela tion amou reu se enri chis san te.

Lorsque Carole se plai gnait du fait qu’elle se sen tait plus
vivan te quand elle était en rela tion avec des hom mes qui la ren -
daient mal heu reu se, elle se trou vait dans le hui tiè me pas sa ge,
un stade frus trant et décou ra geant. Petit à petit, nous ver rons
com ment elle a fran chi les pas sa ges pré cé dents qui l’ont menée
jusqu’à celui-là. Nous étu die rons com ment Carole et  d’autres
per son nes ont tra ver sé les pas sa ges épi neux et sou vent angois-

14 • C h o i s i r  q u i  o n  a i m e
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sants qui cons ti tuaient la tran si tion entre un pay sa ge sans
amour à une riche rela tion amou reu se. Nous ver rons quel les
facet tes de leur expé rien ce peu vent vous aider dans votre
quête. Mais d’abord, nous exa mi ne rons de plus près votre but :
qu’est-ce que cette «rela tion pro fon dé ment satis fai san te» que
vous recher chez? En quoi dif fè re-t-elle de vos  autres rela -
tions? Vaut-il vrai ment la peine de tra ver ser tou tes ces pha ses
et tous ces pas sa ges dou lou reux pour y arri ver? Pour com men -
cer notre explo ra tion, nous  ferons un saut dans le temps pour
assister à une séan ce de thé ra pie dans laquel le nous avons
cons ta té avec bon heur que Carole avait  atteint le pas sa ge final
tant atten du.

V o u s  p o u v e z  y  a r r i v e r  à  p a r t i r  d e  m a i n t e n a n t • 15
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CHAPITRE 2

L’amour est 
un jardin de roses

Carole prit place dans le fau teuil qui était en face du mien,
comme elle l’avait fait tant de fois au cours des trois

 années ou pres que où elle avait suivi une thé ra pie avec moi.
Elle rayon nait de con ten te ment, et son atti tu de offrait un con -
tras te frap pant avec la femme de tren te-deux ans, per due et
dés es pé rée, qui m’avait  décrit d’une voix étran glée sa rela tion
dif fi ci le avec Marc. Aujourd’hui, il y avait du dyna mis me dans
ses paro les et même dans la façon dont elle s’assit, tout en
 disant : «Je suis tel le ment amou reu se de David.» Puis elle
ajou ta, avec un soup çon d’émer veille ment dans la voix: «Et il
est amou reux de moi.»

Il y eut un long silen ce, rendu con for ta ble par son sou ri re. 
— C’est très dif fé rent des  autres fois.
— Je sais.
— J’ai enfin com pris. J’ai enfin réus si à avoir une rela tion

amou reu se. Et c’est mer veilleux.
Nous sou rions tous deux main te nant en savou rant sa

réussi te. Après deux rela tions érein tan tes et dés as treu ses (sa
rela tion avec Marc et une rela tion pré cé den te qui avait duré
plu sieurs  années), après d’innom bra bles et brè ves ren con tres
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qui  s’étaient révé lées vides et déce van tes, après de nom breu ses
pério des ari des et démo ra li san tes pen dant les quel les elle crut
que l’amour lui échap pe rait tou jours, après une psy cho thé ra pie
inten si ve qui était sou vent dif fi ci le et frus tran te, Carole avait
enfin trou vé un des tré sors incom pa ra bles de la vie : une rela -
tion amou reu se vrai ment satis fai san te.

Certains trou ve raient bizar re que nous fas sions si grand cas
de son  exploit, mais, selon moi, ils  seraient rares. En géné ral,
les gens qui n’ont pas de rela tion amou reu se satis fai san te en
sou hai tent une et la recher chent de bien des  façons. Ceux qui
vien nent de la trou ver, comme Carole et David, sont  joyeux et
ravis. Ceux qui en ont déjà eu une et l’ont per due se déso lent
qu’elle ait pris fin. Ceux qui  vivent une rela tion heu reu se
 depuis long temps se trou vent bénis et, qu’ils attri buent leur
bon heur à la chan ce, à la sages se qu’ils ont démon trée dans leur
choix d’un par te nai re, à la tolé ran ce de celui-ci ou à leur capa -
ci té de faire en sorte que leur amour sur vi ve, ils  s’assoient rare -
ment sur leurs lau riers. Quand ils  voient chez leurs amis ou
dans leur  famille un cou ple en colè re, amer, sans amour ou
qu’ils ren con trent une per son ne seule qui court sans cesse
après un amour qui lui échap pe, ils se pres sent la main silen -
cieu se ment en signe d’appré cia tion et de gra ti tu de.

Les  récents pro grès  sociaux ont par fois sus ci té une remi se
en ques tion de la  valeur des rela tions amou reu ses. Les pre -
miers slo gans fémi nis tes du genre «Une femme a  besoin d’un
homme comme un pois son a  besoin d’un vélo»,  visaient à
 contrer la ten dan ce d’un trop grand nom bre de fem mes à
dépendre des hom mes sur les plans finan cier et affec tif, au
détri ment de leur auto no mie et de leur res pect de soi, et au
point, pour cer tai nes, d’accep ter la vio len ce et l’exploi ta tion. Le
mou ve ment fémi nis te a eu un  impact extrê me ment posi tif ; il a
chan gé, de façon défi ni ti ve nous l’espé rons, l’image de soi des
hom mes et des fem mes et leurs  façons de se voir mutuel le ment.
Mais même les meilleu res idées, comme les meilleu res tech no -
lo gies, peu vent être  employées à mau vais  escient. Certaines
fem mes pro fi tè rent de cette saine atti tu de con tre la dépen dance
pour ne pas affron ter leur peur de l’inti mi té, leurs pro blè mes de
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cou ple ou leur refus de ris quer un rejet ou d’opé rer de mau vais
choix.  D’autres, qui  avaient été  déçues ou bles sées dans des
rela tions amou reu ses, y trou vè rent une excu se à leur réac tion
de dépit («Qui a  besoin de ça? Une rela tion amou reu se ne vaut
pas les pro blè mes et souf fran ces qu’elle entraî ne!») ou même à
leur refus de s’aven tu rer de nou veau sur ce ter rain glis sant.

Le début de l’éveil des fem mes coïn ci da avec la révo lu tion
sexuel le et  l’accent mis par le maga zi ne Playboy sur une vie de
céli ba tai re qui ne se refu se rien. Les hom mes pou vaient satis -
fai re leurs  besoins  sexuels avec des fem mes dési ra bles et inté -
res san tes sans se faire «pas ser la corde au cou» ni s’enga ger. Il
ne sem blait pas y avoir de rai sons vala bles de s’enfer mer dans
la per ma nen ce et les res pon sa bi li tés. Bien des hom mes se ser -
virent de cette excu se pour ne pas affron ter leur dif fi cul té à
entre te nir des rap ports d’inti mi té et nier leur peur d’être en -
glou tis, asser vis ou reje tés s’ils lais saient émer ger leur  besoin de
dépen dan ce. Elle leur four nit en outre une rai son pour ne pas
gran dir et dépas ser leur égo cen tris me  étroit.

Un autre fait nou veau, qui infli gea un  sérieux coup aux
rela tions amou reu ses, était la con scien ce crois san te, ali men tée
par les  livres et les pro gram mes en douze éta pes, des vrais dan-
gers de la codé pen dan ce. L’idée que l’on pou vait deve nir
dépen dant d’une per son ne au point de ne plus pou voir la quit-
ter était impor tan te et même inno va tri ce. Toutefois, cer tains en
faus sè rent le sens en pré ten dant que c’était un signe de fai -
blesse et de patho lo gie que de deman der à son par te nai re
amou reux de satis fai re ses pro pres  besoins ou de se sou cier
des siens. Bien des gens déve lop pè rent alors de la méfian ce à
l’égard de tout enga ge ment inti me et sou te nu.

Malgré tous les dra peaux rou ges signa lant les dan gers qui
mena cent notre crois san ce, notre indé pen dan ce, notre res pect
de soi et notre bien-être si l’on s’enga ge dans une rela tion
amou reu se, la plu part des gens n’en accor dent pas moins beau -
coup de  valeur à cette recher che, à ce but, à cette réali sa tion, à
ce  cadeau. Pourquoi? Que nous réser ve-t-elle? Qu’est-ce
qu’une rela tion amou reu se de toute façon et en quoi dif fè re-
t-elle du sen ti ment d’être amou reux?
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Le plaisir de tomber amoureux
Avec David, Carole  vivait sa pre miè re véri ta ble rela tion
amou reu se, mais cer tes, ce n’était pas la pre miè re fois qu’elle
était amou reu se. Quand elle s’ins cri vit en psy cho thé ra pie, elle
était con scien te de  devoir quit ter Marc, mais elle ne pou vait s’y
résou dre. Elle me racon ta  maints inci dents qui prou vaient hors
de tout doute que Marc était en géné ral peu affec tueux et peu
fia ble. Le peu d’affec tion qu’il lui témoi gnait se mani fes tait de
façon spo ra di que et super fi ciel le. Souvent, il était indis po ni ble
sur le plan affec tif ou car ré ment  absent, et deve nait enco re plus
inac ces si ble et même sévè re lorsqu’elle vou lait pas ser plus de
temps avec lui, ou deman dait plus d’inti mi té ou d’affec tion. Son
uni vers d’avant Marc, carac té ri sé par une diver si té d’inté rêts et
par la pro fon de satis fac tion qu’elle  tirait de son tra vail à titre de
direc tri ce de maga zi ne, s’était rétré ci. Désormais, elle regar dait
le monde à tra vers une lor gnet te bra quée en per ma nen ce sur
Marc. Son  esprit autre fois  curieux et fin était absor bé par une
seule ques tion: com ment pou vait-elle ame ner Marc à l’aimer et
à vou loir être avec elle? Quand je lui deman dai pour quoi elle
res tait avec lui, alors qu’elle était mal heu reu se, elle répon dit
aus si tôt : «Parce que je l’aime.»

Combien de fois n’ai-je pas enten du cette répon se dans la
bou che d’hom mes et de fem mes qui éprou vaient de la frus tra -
tion, un sen ti ment de pri va tion, de la colè re et de la souf fran ce
dans leur rela tion. Et dans celle de cou ples dont la rela tion
confè re plai sir, bon heur et pro fon deur à leur vie. Si je deman -
dais aujourd’hui à Carole pour quoi elle reste avec David, elle
pour rait me répon dre comme elle l’avait fait à pro pos de Marc:
«Parce que je l’aime.» Mais comme son into na tion, son  regard
et même le sens de ses paro les  seraient dif fé rents!

Être amou reux est l’une des expé rien ces les plus puis san tes
que puis sent vivre les êtres  humains. Bien que la plu part des
gens expé ri men tent cet état affec tif à un  moment ou l’autre de
leur vie, l’expé rien ce n’en demeu re pas moins uni que et incom -
pa ra ble. La psy cho lo gue Dorothy Tennov a inven té le mot
limeren c e (choc ou état amou reux) pour dési gner cet état exta -
tique qui fait que l’on mar che sur un nuage et que l’on est
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obsédé par la pen sée de l’être cher et le désir de le retro uver.
Quand l’état amou reux  atteint son apo gée, il est dif fi ci le de
pen ser à autre chose et de voir l’être aimé autre ment que
comme la hui tiè me mer veille du monde. Cet état s’accom pa gne
d’un pro fond désir d’être aimé de l’autre. Même dans les situa -
tions les plus sta bles, on peut crain dre que les sen ti ments
amou reux de l’autre ne se trans for ment ; les situa tions moins
sta bles peu vent entraî ner un tour ment émo tion nel.

Les poè mes et chan sons de tous les pays du monde évo -
quent cet état amou reux, ou sen ti ment d’amour roman ti que,
qui exis te  depuis la nuit des temps. Certains obs er va teurs, il est
vrai, le  voient comme le pro duit de l’imma tu ri té, du sen ti ment
d’insuf fi san ce et même de la névro se, et  croient qu’il entraî ne
inévi ta ble ment des pro blè mes. Cette façon de voir est expri mée
de façon suc cinc te dans le film Éc lair d e  lune dans  lequel Cher
con fie à sa mère son inten tion de se  marier. «L’aimes-tu?»
deman de sa mère. «Non»,  répond Cher. «Tant mieux,  reprend
la mère. Quand on les aime, ils nous ren dent din gues.»

Pour ma part, je n’ai pas une  vision des cho ses aussi cynique.
Je pré fè re de beau coup l’opi nion de la psy chia tre Ethel Person,
qui écrit:

L’amour roman ti que demeu re l’une des expé rien ces
humai nes les plus vala bles et les plus tran scen dan tes
qui  soient, en dépit du fait qu’il sert  d’aimant à la psy -
cho pa tho lo gie. Malgré les mises en garde géné ra les
de la sages se tra di tion nel le et de la théo rie psy cha na -
ly ti que, je suis per sua dée que l’amour roman ti que est
en géné ral plus enri chis sant qu’appau vris sant. C’est
une magni fi que con di tion humai ne.

Ceux qui ont déjà été amou reux  savent que l’amour est un
sen ti ment glo rieux et gri sant, qui com por te un énor me poten -
tiel posi tif. Il peut aug men ter notre esti me de soi, sti mu ler le
 meilleur de nous-mêmes et nous don ner l’impres sion que la vie
est tout sim ple ment mer veilleu se. Mais nous avons peut-être
décou vert aussi qu’il nous con duit sou vent à vivre des rela tions
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qui nous dimi nuent et met tent en  valeur les pires facet tes de
nous-mêmes. Par quel le alchi mie sadi que ce sen ti ment céles te
trans for me-t-il par fois notre vie en enfer?

Nous pou vons explo rer cette ques tion en éta blis sant d’abord
une dis tinc tion cru cia le entre deux états que l’on con fond souvent
l’un avec l’autre: l’état amou reux et la rela tion amou reu se. L’état
amou reux cons ti tue en géné ral un élé ment vital de la relation
amou reu se, mais il n’est pas la rela tion comme telle ni ne garan tit la
nais san ce d’une rela tion amou reu se. Pour para phra ser la  vieille
expres sion: «L’état amou reux ne suf fit pas.»

Quand des gens comme Carole  m’avouent qu’ils endu rent une
rela tion affreu se parce qu’ils sont amou reux, je con tes te  l’emploi du
mot amour pour décri re des rap ports dis tants, super fi ciels, des truc -
teurs, avi lis sants ou car ré ment vio lents. «Comment pou vez-vous
appe ler cela de l’amour?» leur demandai-je. «L’amour n’est pas
censé vous ren dre cons tam ment mal heu reux.» Mais en les
écoutant, je me rends comp te que ce qu’ils res sen tent de façon
subjec ti ve est incon tes ta ble ment de l’amour. Je ne peux con tes ter
ni reje ter une émo tion qu’ils éprou vent de façon aussi inten se. Cela
m’amena à abor der le dilem me sous un angle dif fé rent. Aujourd’hui,
quand une per son ne me con fie qu’elle est enga gée dans une rela tion
frus tran te, insa tis fai san te ou des truc tri ce parce qu’elle est amou -
reu se, je dis: «Je vous crois et l’amour est un sen ti ment puis sant et
mer veilleux, mais vous ne d ev ez pas con fon dre  état amou reux et
rela tion amou reu se .» Je cons ta te qu’il s’agit là de deux états
expé rien tiels dif fé rents qui se che vau chent par fois avec bon heur,
mais qui sou vent ne le font pas, parce qu’une rela tion amou reu se
pos sè de bien des carac té ris ti ques qui ne sont pas for cé ment pré -
sen tes cha que fois qu’on a le sen ti ment d’être amou reux.
Comment diffé ren cier ces deux expé rien ces humai nes fon da -
men ta les?

Caractéristiques 
d’une relation amoureuse
Il y a six  aspects qui vous per met tent de dis tin guer et qui vous
per met tront pres que de mesu rer les dif fé ren ces entre l’état
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