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Dossler
S'aimer
pour la vie

Trois ans, C'est la date de péremption de I"'amour, si
I'on en croit le film de Frédéric Beigbeder, Le titre est en
riéalité tird d'une théorie de lamour selon Helen Fisher,
bio-anthropologue américaine de renommdée mondiale
et auteur d'observations fascinantes des amours
hurnaines nrbi et orbr,

Sauf que Helen Fisher a parcouru du chemin depuis ce
ritre efficace mais réducteur. Depuis quelques années, elle
s'est intéressée & des amoureux d'un nouveau type. Ceux
qui durent. Parfois 30 ans, parfois plus. Et elle a regardé au
fond de leurs cerveaux pour nous révéler les neurones de
Pamour durable, dont nous vous parlons dans le premier
article de ce dossier,

Mais comment les activer, ces fameux neurones ¥ Nous
avons fait appel a Christophe André pour divulguer les
résultats les plus récents de la psychaologie positive, Cette
branche de la psychologie nous apprend & micux vivee — el
ici, @ miewx aimer. Des gestes simples, des attitudes et des
émotions i cultiver sur le long terme, statistiquement
associds 4 un amour au long cours.

Et si l'amour bat de aile 2 Cest que quelque
chose cloche dans nos facultés d attachement, nous
apprend Yvane Wiart, chercheuse en psychologie et
psvchothérapeute. Cela remonte généralement & la prime
enfance. Revisiter sun passé et le mettre en mots recible
le cerveau, prét pour de nouvelles amours. Alors trois ans,
vratment, cest lenfance de Vamour,

Sébastien Bohler

Le secret des amoureux éternels
m Comment faire durer Vamour 7

Cuvrir 1a porte aux émotions
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des amoureux
éternels

Apres 20 ou 30 ans de couple, ils sont toujours amoureux.
lls sont la preuve que notre cerveau a la capacite d'aimer
longtemps. Qui sont-ils ? Les neurosciences nous le révélent.
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i vous rencontrez un jour Mare et Zoé, vous serez frappés par
certains détails. Ils ne s'éloignent jamais longtemps 'un de
I'autre, s'échangent a tout bout de champ des regards com-
plices et ont toujours un geste atlentionné pour leur parte-
naire. [l leur arrive méme de rougir lorsqu'ils sont surpris en
l'rlet, confidence. En sommie, ils ont tour de jeunes premiers décou-
vrant les vertiges de la passion.

Sauf que Marc et Zoé ont respectivement 53 ¢t 51 ans,

Entre eux, tout commence en 1983, A Rr.nnu.. en licence de psychaologie,
Une rencontre fulgurante, folle et enivrante, Des années de bohéme, avee
en filigrane une interrogation inévitable: pour combien de temps? Autour
d'enx, nombre d'étudiants rompent aprés quelques mois dans un univers
mouvernenté, oit les cursus se croisent et s'entrecroisent, o les rencontres
sont nombreuses dans les bars d'une ville universitaire,

Mais ils sont toujours bien la trois ans plus tard, cette fois avec leurs
belles-familles. On parle méme de mariage... s ont d'ailleurs repére un
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Dossier

.............. En Bref

* La passion des debuts peur durer dans le couple pendant
des années, parfois des décennies.

* Les neuroscientifiques, en décortiquant la fagen dent notre
cerveau fait durer ce sentiment, decouvrent trois réseaux d'ameur
| qui se complétent et s'étayent mutuellement.

L'amour durable semble reposer
sur l'action simultanée de trols réseaux

de neurones. Chacun crée un sentiment
mesurable par trois questionnaires. Plus
vous cochez de cases dans chacun d'eux,
plus le sentiment correspondant est fort
joli petit appartement en plein centre-ville, chez vous !
idéal pour un jeune couple, Coup de téte ou
coup de foudre, peu importe: les tourtereaux
s'endettent pour 20 ans. Folie.

Mais la folie dure. Le petit Enzo nait

|
!
1
g ® Selon certaines études. plus d'un couple sur trois serait toujours
| amoureux aprés dix ans dunion.

7 -

en 1990 et, année suivante, Zoé pose sa l Amour romantique - Eros
plague de psychothérapeute, Marc s"oriente Eiesvous sperdument amoureus|se) de
vers le management. Les horaives sont plus volia parisnaire
serrés. Fini l'insouciance des premiéres :
années, La routine pointe le bout de son nez., Questionnaire d'amour

Malgré cela, lorsqu’ils se retrouvent le romantique
soin 'est toujours la méme petite étineelle Tle sam_is=ip+alamant-&6_;_aspéré’{a]
dans les yeux et le méme petit pincement si mon/ma partenaire me quitkait,
au ceeur. L'amour, toujours 13, bien ancré, 2 J'ai parfois du mal & contréler

mes pensées, elles sont focalisées.

‘de maniére obsessiennelle sur elle/lui.
2 de voudrais gfre avec lui/felle plus |
qu'avec n |mpc|rla qui d'aulre.

La petite Marie, leur deuxigme rejetan, fail
alors ses premiers pas,
Lorsqu'ils repensent i cette époque, Marc

et Z-:_ré avouent volontiers qu'ils étaient un 3 Je serais joloux(se] si j'avais 'impres-
peu inconscients. Mais ils sont encore plus sion que man/ma partenaire fombait

élomnés de constater que cela n'a pas vrai- amaurauxise] de quelquun d'auire. |

ment changé. Cest donc ¢a, 'amour? Ce S J'ai soif de fout savoir sur lui/efle.

sentinment fou qui ne s'arréte jamais? Erforr ol Jielle Setiolc] Fﬂrh" (e

~ partenaire romanfique. |

T Je sens men corps réagin |

Cherche amoureux fous quand il/elle me touche.

| 0 Je veux qu'il/elle connaisse outes |

Dre I'autre coté de I"Atlantique, dans la [ mes Fansaes mes peurs el mes espoirs. |

petite ville de Stony Brook dans I'Etat de :  Je suis irés aifentif{ve] au maindre

| signe de son désir pour moi. |

Mew York, Sarah et Jason exercent les profes- ! : 3 _
sions davocate et de concessionnaire auto- FS e it Giund
; : SR les chases ne vont pas bien
maobile. Tous deux ont la quarantaine passée dans norre relafion.
et une petite fille de huit ans, Leur constal
st étonnament proche de celui de Marc et
Zoé. Depuis leur premicre rencontre dans
une soirée 4 Boston en 1994, ils n'ont jamais
vu leur sentiment décliner. Ou plutédt, sila
passion est toujours présente, elle s'est colorée
différemment. Au {il des ans, comme pour
Zoé et Marc, un attachement puissant el stabi-
lisateur s'est superposé au sentiment amou-
reuK, sing pour autant en ternir 'éclat.
Ce jour-la, Jason découvre dans son journal
une annonce qui attire son attention, Un
laboratoire de la faculté de médecine Albert

& Bachae Quarvel
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Le secret des amoureux éternels

Amour - amitie

Voire partenaire estil/elle oussi un{e] |

camorods de route et une persanng |
Cortex Cor e &1 gl VoS- dvaz confiance el pour
cngilocs | | Gnguloir " loquelle vous éprovver |
une profonde amifié®

ahtériaur

Questionnaire d’amour-ami tié

i le sens que nolre ameour asr fan |
SUr UneE amifié. pro{'ond& =18 dumhle. 1
1 J'exprime mon ameur pour men,/ma
parlenaire an puringec:nt des uc!wlres i

et centres d'intérét communs.
i Mon amour pqur.manfmu parie- |
naire implique une affsction
solide et profonda,
2 Un facteur impariant de notre amour
est le fait de rire ensemble, |
0 Men/ma parfenaire est une des
personnes les plus sympnthi:ques el |
. humnines que [e connaisse. |
ls 2 Lo comaraderie qui me lie & mon/ma
médiane parlenaire est une mmpﬂsanre E552MT- f

tielle de mon amour pour lui ou elle.

L1 J'ai le sentiment de pouvair vraiment

faire confiance @ mon/ma partenire.

IJ |e peux compter sur _monfmu-pqu_&

naire dans les mements difficiles.
| i1 Je me sens détendu et & ['aise

| ovec mon/ma partenaire.
| Wle ne suis pas angoissé(e] & I'idée
de savair si il/elle m'aima ou non, |

Moyau
accumbens

Aire tegmeniale
ventrale i

Amour fusionnel

Dﬂns quelie mesure ressentezvous que voirs parfanaire fait partie de vous ¥ Cochez la case qul vous sembla raprasan!sr
le migux ce degrs d'inclusion et de recnupemenr i .

oi Il/Elle i e

W%E'jdiﬁ:ip 15 .
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Dossier

Finstein de New York cherche des couples
amoureux depuis au moins 10 ans (si possible
20, o 30) pour étudier leur cerveau. Les scien-
tifiques, d'apres I'annonce, cherchent a identi-
fier les bases cérébrales de Pamour « durable ».

Sarah veut tenter le coup. Apres tout, is
ont toujours été excités a lidée de se préter
a des expériences nouvelles, de garder un
esprit aventurcux. Pourquol ne pas préter
leur coeur — ou plutot leurs neurones — & la
curiosité des scanners?

1ls rencontrent la responsable du projet,
Lucy Brown. Tucy est neurologue et a longue-
ment étudié la structure du striatum, une
partie profonde du cerveau des mammiferes
qui combine émotions, gestes et pensées. Elle
veut savoir ce qui se passe dans le cerveau de
Tason et Sarah, et dans celui de huit autres
couples contactés par voie de presse, par tracts

La semaine passée, Lrois antres couples
sont venus passer les mémes tests, et cing
autres doivent les suivre. Tason et Sarah n'ont
besoin que de 20 minutes pour remplir les
questionnaires. Tt y décrocher des scores hors
norme: proches du maximum pour le ques-
tionnaire Eros et celui de 'amour-amitié, er
situé dans une movenne haute pour le ques-
tionnaire d'inclusion de 'autre dans le soi,

En réalité, il est trés facile de remplir ces
échelles d’évaluation el de savoir ol l'on
en est de son sentiment. Le but n'est pas
de savoir si 'on aime suffisamment son
conjoint, mais plutdt de s'interroger sur ce
qui crée 'amour durable. Car d'autres cher-
cheurs de par le monde travaillent sur des
théorics dites de « psychologie positive » qui
permettent d'évoluer au cours de la vie pour
que ces parametres d'attachement ne soient
pas figés. Leurs découvertes font I'objet de
Tarticle suivant de ce dossier.

Jason et Saraly, quant & eux, savenl assez

Lorsqu’elle voit son compagnon,

hien, depuis Lout ce temps, de guoi sont

Sarah le pergoff comryme une partﬁe faits leurs sentiments, Mais il y a quelque

P e : : chose qui attise leur curiosité. T s"agit du

, d {?f{e’m?me’ F'E’ e 5:& :"E‘ﬂEf@ dans scanner situé tout au bout du couloir, Cest

[‘activité d’un réseau cérébral codant lui qui est supposé leur montrer comment

SRR le sentiment de sof. leur cerveau s'y prend pour aimer. Clest

ou par bouche a oreille. Tous ces cobayes
sont réunis par une passion commune : leur
comjoint. Lucy conduit done le couple dans
un bureau ol on leur distribue des question-
naires, Des questionnaires d’amour. Car il
s'agit de comprendre comment ces deux-la
s'aiment. C'est bien beau de dire qu'on est
amoureux, mais il v a des échelles officielles
pour détailler ce ressenti.

Amante, soeur ou amie?

Comme vous pouvez le voir sur la figure de
la double-page précédente, le premier de ces
questionnaires concerne 'amour romantique,
et plus particulierement une sous-catégorie
intitulée poétiquement « sous-questionnaite
i'Eras »; le deuxicme mesure lamour-amitié
{votre conjoint est-il pour vous comme un(e)
camarade ?) et le troisieme évalue le degré
d'inclusion de U'autre dans le soi, comprenez:
dans quelle mesure considérez-vous ['autre
comime une partie de vous-méme..,

&0

tout de méme quelque chose d'impor-
tant dans leur vie! En 'occurrence, c'est
la prochaine étape vers laquelle 'équipe
médicale les conduit.

Les neurones de la passion

Sarah s'allonge dans le scanner en notant
soigneusement les instructions des techni-
ciens, Lorsque 'expérience aura commence,
elle ne devra pas remuer la 1éte pendant tout
le temps ol les champs magnétiques sonde-
ront 'intérieur de son cerveau, s'efforgant de
détecter le liew od prend naissance son amour.

L'équipe scientifique, au cours des
semaines précédant Uexpérience, a eu le
temps de formuler des hypothéses précises
sur le cerveau de Sarah et de Jason. Ainsi,
I'amour-passion devrait logiguement prova-
quer 'activation de zones cérébrales impli-
quées dans le désir et le plaisir — notamment
e striatum si bien érudié par Lucy,

Mais les neurologues imaginent aussi que
le fort score d’amour-amitié obtenu par les
deux conjoints se traduira par une forte
activité de certaines régions de leur cerveau
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créant le sentiment d’altachement : notam-
ment, d’aprés eux, dans le cortex insulaire,
un repli de I"écorce cérébrale qui ressent les
besains internes de notre corps, et nous fait
techercher une présence réconfortante.

Allongée dans le scanner, Sarah écoute
attentivement les explicarions du neuro-
logue, Dans quelques minutes, un dispo-
sitif de projection lui fera voir successive-
ment une photographie de son mari, d'un
ami, d'une célébrité et, enfin, d'un parfait
inconnu. Le but de 'opération consistera a
repérer les neurones sensibles uniquement
au visage de I'homme de sa vie. Le scanner
photographiera alars le sentiment d'amour
de Sarah pour Jason,

Photo-souvenir
d'un sentiment

Groupés antour des clichés, les membres
de I"équipe voient apparailre Lrois grands
réseaux d'amour,

Le premier est celul d'Eros: des neurones
chargés de dopamine y représentent le désir
et le plaisir presque physique de l'autre, cette
ivresse de la passion qui a survécy aux années
chez Jason et Sarah, Ces neurones prennent
naissance dans l'aire legmentale ventrale
(voir la figure sir la double-page précédenie)
puis s'étendent vers des centres du plaisie pur
comime le noyau accumbens.

Et puis, il y a le réscau de Famour-amitié,
Car entre Sarah et Jason, ce n'est pas qu'une
affaire de désir; au fil des ans s'est noud
entre eux un attachement profond qui
prend la forme d'un réseau de trois régions
cérébrales: le cortex insulaire, ol nait le
besoin, le cortex cingulaire qui permet de
ressentir pleinement toules nos émotions, et
le pallidum, qui oriente les actions vers un
but. Ce dernier semble jouer un réle parti-
culier dans attachemenl, car il s'active en
réponse a cerlaines molécules proches de la
morphine, les opiacés, produites par notre
cerveau. Son action traduirait presque ainsi
un lien de dépendance douce qui pourrait
étre le fondement de attachement i long
terme qui s'instaure entre deux personnes.

Le troisitme résean de 'amour comporle
enfin deux modules nommés « insula
médiane » et « cortex cingulaire antérieur »,
Ensemble, ils participent au sentiment d'étre
soi. (est pourquel, en vovant son compa-
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Le secret des amoureux eternels

gnon, Sarah le sent comme une partie
d'elle-méme. Sa vue renforce son sentiment
d'exister.

Chacun de ces réscaux est associé au
score obtenu dans chaque questionnaire de
Pamour. Ce sont les piliers biologiques de
I'amour durable,

Les piliers de Famour

Beste 4 savoir pourquoi ces structures
cérébrales créent cet édifice aussi solide, En
quoi se distingue la vie de Jason et Sarah?
Certainement ont-ils une foule de petits
seerets leur ayant permis d'établir un mode
de vie compatible avec la duréde de 'amour:
une fagon de se comporter ensemble, I'un
avec l'autre, de donner du souffle 4 la passion
grace & un bon attachement et une réflexion
en profondeur sur ce qu'est l'amour, Tout un
art d'aimer que nous vous laissons décou-
vrir dans les pages qui suivent, Ils [ont partie
de ces couples qui montrent que "amour
n'est pas une question d'années, Tls donnent
corps aux recherches qui battent en briche
P'image d'Epinal du couple vieillissant,
usant sa passion sur les pentes du temps et
terminant sa course dans une cohabitation
plus ou moins réussie, Ainsl, avec le profes-
seur de psychologie Daniel (3 Leary, Bianca
Acevedo a observé en 2012 que 40 pour cent
des couples mariés depuis plus de 10 ans se
déclarent « profondément amourcux ». Bt
selon une étude sociclogique menée en 2014
aupres de | 650 personnes mariées aux Etats-
Unis, celles qui parviennent au-dela de 50 ans
de vie de couple connaissent subitement un
regain d'activité sexuelle. Cela ne vaut-il pas
la peine d’attendre? 5

Vieux et
amoureux? Clest
le théme du film

Le 78 Ciel (2008), qui
confirme 'hypothése
d'un regain de désir
sexuel aprés 50 ans
de vie commune.
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durer 'amour ?

) e A W R - - " -
Qui ne voudrait pas conserver son amour e plus longtemps
possible? Les découvertes de la psychotog 1ie positive, un courant
de recherches novateur, livrent des clés precieuses pou

tfle a une relation sur {e E'C"ﬁ-“{ 1erme

donner du sou
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Dossier

nand un amour commence, on
y voudrait qu'il soit éternel. Puis,
avec le temps, on se fait bien
souvent a l'idée que la passion
doit céder la place & une rela-
tion plus apaisée, o la camaraderie se méle
4 une tendresse complice ; si ce n'est pas le
constat d’échec menant a la rupture...
Cette vision de I'amour pourrait bien
étre en train de s'inverser. Depuis quelques
années, les recherches en psychologie posi-
tive {ce domaine qui étudie les facteurs
déterminants du bien-étre) laissent entre-
voir I'existence d'un amour que chacun
: e peut développer au cours de sa vie, par des
e attitudes qu'il s'agit de cultiver et de mettre
il il en ceuvre, Dans cette perspective, la phrase
; S « apprendre 4 aimer » aurait véritablement
S ur sens.
; De quel amour s’agit-il ? Barbara
Fredrickson, spécialiste mondiale de la
psychalogie positive, en parle comme de
« I'émotion supréme », un sentiment indis-
pensable et aux bénéfices innombrables,
qu'il devient possible de cultiver grace a
certaines pensées, actes ou ressentis intimes.

est médecin psychiatre a I'hdpital
Sainte-Anne, a Paris.

Dernier auvrage paru : Qui nous fera
voir e bonheur? Le Passeur, 201 5.

Site : www.christopheandre.com

Un amour plus vaste

Mais quel est cet amour qui dure et qui fait
du bien ¥ Les philosophes antiques distin-
voudraient que leur guaient trois ﬂ.:r;mcs d'amour qu'ils appe-
centiment soit écarnel.  laient Eros, Philia et Agapé. Eros représente
| Les neurosciences I'amour passionnel et possessif, celui qui,
e peuvent les conseiller. par exemple, unit deux amants ; source de

Pour toujours...
Les jeunes amoureux

En Bref

= Les relations profondes et durables se bitissent par la répétition de petits moments
d'amour. Ces moments ant un effer sur notre carps, notre esprit et notre cervead, lequel
se synchronise avec celui de la personne aimée.

» Créer un capital de « moments bienveillants » suppose de réunir certaines conditions :
un contexte sécurise, das rencontres régulieres et des activicés pratiquées en commun,
dans le souci du bien-étre de ['autre.

® Bien se préparer est essentiel. Réflechir 3 ce que représentent pour nous les valeurs
d'amour et d'altruisme, avoir des pensées reconnaissantas envers ceux qui ont compté pour
nous, mettre en place des petits gestes destinés 4 plaire 4 son partenaire: tout cela nous met
dans le bon état d'esprit pour un amour durable et épanoui,
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Dossier.

Quel est Pamour qui dure! Les Grecs.
distinguraient Eros, Famour passion ; Philia,
Fattachement au conjoint, aux enfants, aux
amis (e médaillon, Achlle et Patrocle) ; et
Agape, lamour altruiste, bienveillant et par-
tageur (d'ol le terme dagape). Selon a psy-
chologie positive, c'est Agapé qui permet le.
mislx & toute forme damour de s'épanouir.

grand honheur 871 est partagé et de grande
souffrance 511 ne I'est pas. Mais son destin
naturel est de s"éteindre: ni notre corps ni
notre esprit ne pourraient supporter une
passion amoureuse chronique et intense des
anndes d'atfilée |

Puis vient Philia, I'amour qui veut le
bonheur de lautre, et pas seulement le notre
au travers de la présence du partenaire,
11 existe chez les couples qui perdurent,
mais c'est aussi celui des parents pour
lewurs enfants, Ft bien str, celui de Pamitié,
cetle allection de réciprocité, d’estime et
de partage. C'est un amour altruiste mais
encore un peu posscssif, et limité aux
personnes qu'on aime.

Enfin, Agapé est 'amour altruiste par
excellence, sans possession et sans limite,
Celui qui fait que 'on peut aimer méme
ceux qui ne nous sont pas praches, méme
cenx gue 'on ne connait pas, Celui qui fait
aimer chague humain tel qu'il est. Agapd
est évidemment la plus difficile des Lrois
formes d'amour, car la plus éloignée de
nos habitudes, de nos réflexes ef de nos
besoins @ nous sommes plus souvent porlés
a connaitre pour aimer, alors que nous
devrions aussi nous montrer capables
d’aimer pour connaitre, Agapdé, cest
I'amour du prochain de la tradition chré-
tienne, la charité.

50

Elonnamment, c'est a cetle vision tres
vaste de amour, bien proche de I'Agapé,
que Barbara Fredrickson se rattache,

Des micromoments
d'amour

Pour cette chercheuse, 'amour au sens
large est une forme de résonance positive
entre deux ou plusieurs personnes.

Il ne s'agit pas d'un état stable, que
I'on acquerrait pour loujours au
méme pour longtemps, mais d'un
phénoméne passager, pouvant
néanmaing étre réactivé et
renouvelé a 'infini toute notre
vie durant. e ce fait, cette
vision de l'amour est 4 la fois
plus vaste et ouverte que notre
vision traditionnelle, mais aussi
bien plus labile. Elle n’empéche
pas I'existence d’un amour durable
entre deux personnes : mais ce dernier
est alors construit sur un renouvellement

Comment le sentiment d'élévation
favorise I'amour ?

es recherches sur 'amour soulignent I'impact positif que peut
avoir le sentiment d'élévation, éprouve face a des lieux, des actes
ou des persannes admirables et qui nous dennent limpression
de nous élever vers |e hauc Ce sentiment agit sur notre systeme
nerveux altonome et sur ses deux composantes, le systeme sympa-
thique et le systéme parasympathique (voir lo figure dcontre),

Le sentiment d'elévation agit préférentiellement sur notre systéme
parasympathique, impliqué dans les réactions d'apaisement (le systéme
sympathique &tant maobilisé en sicuation de stress). De nombreux

| travaux montrent que le nerf vague, principal acteur du systéme
| parasympathigue, est systématiquement mis en jeu dans les liens
| positifs 2 autrui. Ces liens provaquent une élévation de son activité

{le « tonus vagal ») qui entraine de nombreux bénéfices physiale-
giques (détente musculaire, abaissement du rythme cardiaque et de la
pression arterielle, ete.). C'est trés probablement un des mécanismes
expliquant pourquei les perscnnes sociables, qui entretiennent des
lizns de qualité avec leur entourage, ont une santé et une longévite
supérieures a la moyenne : elles disposent d'un tonus vagal de base
élevé, facilitant la récupération émotionnelle, le bon fonctionnement

| de limmunité, etc. Une augmentation de l'activité du nerf vague va
| souvent de pair, dans ces etudes, avec une libération d'ocytocine, une

hoermone favorisant I'attachement et le rapprochement.
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régulier de ces moments de résonance affec-
tifs. Les émotions ne durent pas, et lamour
pas plus que les autres, mais elles se renou-
vellent, et la répétition de moments d'amour
nourrit les relations, les enrichit, les conso-
lide, les rend agréables & vivee et 4 habiter,
Les études sur les couples heureux et bien-
portants montrent qu'ils pratiquent souvent
ensemble des activités qui entrainent des
émotions agréables partagées : danser, faire
du sport, ou globalement faire de nouvelles
découvertes ensemble, vaut misux qu'aller
au restaurant ou regarder la télévision
1 deux, Ainsi, une étude révélait que les
membres d'un couple assignés a des taches
aléatoires ressentaient d'autant plus d’af-
tection I'un pour U'autre quand ces taches
avaient impliqué des contacts physiques et
une synchronisation, et avaient été étranges
ou insolites {marcher d'un méme pas en
ctant attachés 'un & Vautre, ete.). Sagit-il
de camaraderie ou de passion amoureuse ¥
Les deux, et c’est 1a la bonne nouvelle : dans
une étude ayant porté sur 274 personnes

Systéme sympathique

Dilatation des
pupilles

Respirofion halafanta

Fréquence
cardiague
qugmemntes

Adrénaline

Comment faire durer l'amour 7

marides depuis plus de dix ans, des psycho-
logues américains ont constaté que les
pensées bienveillantes, mais aussi les acti-
vités & deux, en stimulant notre « svstéme
de récompense », 1 savoir les neurones de
notre cerveau qui nous procurent du plaisir
et nous font rechercher de la nouveauté,
prédisent un sentiment d’amour passionné
capable de durer pendant des décennics.
Peut-on savoir plus en détail ce qui sc passe
chez des personnes qui partagent de tels
moinents ?

Les interactions positives entre deux
PETS(IHHL"S PIU\’GqUQﬂL LM TEs0nance antre
leurs cerveaus, par exemple des signes de
synchronie dans leur insula, une aire céré-
brale dédiée notamment aux émotions ct
i la conscience du corps, et activée lors des
interactions sociales. Plus il v a d'écoute,
de connivence, en résumé, d’amour, plus
Ie couplage entre les deux cerveaux est
fort. Cela a aussi ét¢ montré en psychothé-
rapie : lorsquil existe une bonne alliance
entre thérapeute et patient, les ressentis

Fréquence.

Respiration profande

cardingue modéres

Tension
et
Lutte
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Quels sont vos atouts pour faire durer vocre amour? Pour |e savoir,
testez sur vous-méme deux composantes importantes que sont les
comportements damour durable et les pensees damour durable.

Les comportements d'amour durable

Je partage au moins une fais par jour un moment agréable
avec mon partenaire,

Lorsque nous nous voyons, c'est dans un cadre apaisant
qui inspire confiance et sécurica.

D Le week-end, nous faisons ensemble une activité qui nous
passionne l'un et l'autre.

J'ai souvent envie de faire quelque chose pour que mon
partenaire se sente bien.

E. Mous rions souvent ensemble,
mHous avons parfois ''mpression de penser a la méme

chose au méme moment.

Mous nous voyons au meins une fais par jour physique-
ment — pas seulement par téléphane, SMS au Internet.

[:._I'aime préparer a manger pour mon (ma) partenaire et [uf
faire des cadeaux.

Mous partageons volantiers notre enthousiasme ou notrs
admiration devant un fait étonnant ou une personne
remarquable.

E'j‘aime les moments ol nous marchans ensemble, ol que
ce sait.

TOTAL: 0«3 Pour faire durer votre relation, envisagez des change-
fments concrets dans vatre quotidien: passer plus de temps ensemble,
partager des activités nouvelles, ayez des gestes altruistes.

4-7: La connivence avec votre partenaire a une bonne
base, mais elle peut &cre dévelappée. Faites le questiannaire suivant!

B-10: Votra relation dispose d'atouts certains pour s'épa-
nouir. Yous pouvez néanmains réfléchir 3 vos atticudes intérieures au
mayen du second questionnaire (ci-contre).

%’3 leemmne / Corks

’
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Les pensées d'amour durable

Comment faire durer ["'amour ?

m Je cansidére Famour en soi comme une valeur cencrale de |'existence.

D 'envisage le fait d'étre bienveillant comme quelque chose de positif et jadmire les

gens qui savent I'écre,

e prends du termps pour penser aux personnes que j'aime, méme lorsque je suis
occupé(e).

Je me demande regulierement si j'ai eu un comportement généreux ou altruiste avec
les personnes croisées au cours de [a journés.

J'éprouve souvent le besain de remercier des gens qui ont croisé mon chemin et
m'ont aidé(e) & devenir qui je suis.

Lors d'une conversation ou d'une réunion de travail, {'essaie souvent de faire une
remarque chaleureuse pour mettre mon interlocuteur a 'alse.

Lorsqu'un collegue me raconte un probleme persannel, je fais généralement |'effort
de 'écouter pour comprendre ce qui lui arrive.

Je ne refuse jamais mon temps 2 un ami qui a besecin d'écre écouté, méme si j'ai des

© Cerveau & Psycho = n*69 mal-=juin 2015

tiches professionnelles impartantes a achever.
l:' Je suis attiré(e) par ce qui concerne la vie spirituelle ou méditative.

’:. J'aime penser aux bons moments passés avec d'autres personnes.

TOTAL: 0=3: Les émotions positives de bienveillance, d'altruisme
et de gratitude gagneraient A &tre davantage travaillees pour vous faire
avancer vers des relations durables et épanouissantes. Réfléchissez 4 ce
que 'amour au sens large peut vous apporter ainsi qu'a vos proches.
Prenez le temps de penser 3 ces personnes et a ce qu'elles vous ont
apporte. Demandez-vous si la poursuite de certains de vos objectifs
{réussite, statut social, gain) vous comble. Mettez ensuite en place des
temps de sollicitude et de bienveillance vis-3-vis de votre partenaire
pour que ces nouveaux sentiments se developpent en vous.

4«7t Vous accordez de la valeur aux principes d'alcruisme et de
partage, mais vous ne prenez pas forcément assez le temps de les faire
fructifier en vous par des pensées ou des actes. Quelques minutes
dlintrospection et de questionnement chague jour peuvent vous aider
a aller plus loin. Les bénéfices pour ceux que vous aimez et pour vous-
méme n'en seront que plus grands.

8-10: Approfondir ces moments de conscience et de bienveillance

vous apportera de beaux moments dans votre vie de couple, vos
amitiés et vos rapports avec les autres.,
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réciproques ¢t simultanés de congruence
émotionnelle correspondent aux moments
précis ol la conductance €lectrique cutanée
(indice du niveau de stress ou de détente
ressentis) est la plus basse, témaignant d'un
effet apaisant de la qualité relationnelle sur
le nerf vague (voir Uencadre puge 35). Cette
co-construction d’un lien positif est consi-

Compassion et empathie: |
proches mais si différentes... |

ans |'empathie comme dans la compassion, nous sommes
douloureusement concernés et touchés par les souffrances
d'autrui. Mais alors que I'empathie consiste simplement § ressentir
de la douleur en écho i celle de I'autre, la compassion s'accom-
pagne de bienveillance et du désir de soulager cette douleur.

Dies études en neurc-imageris, conduites dans le laboratoire de |
Tania Singer, a I'lnstitut Max-Planck de Leipzig, ont montré que ces
deux manigres de partager la douleur d'autrui ne s'exprimaient pas
au wravers des mémes voies neuronales : face a des vidéos montrant
des humains en train de souffrin, les parties antérieures de [insula et
du cortex cingulaire sont activées chez des volontaires, témoignant de
leur capacité naturelle 4 I'empathie. Mais aprés

Cortex cingulaire
Empathie

Insula

T
Cartax arbito
Compassion frontal meédian
Striatum venfral

entrainement i la médimtion de /
compassion (qui consiste & asso-
cier la « bienveillance aimante »
— loving kindness — 4 la conscience de
la souffirance d'autrul) d'autres zones cérébrales sont recrutées : stria-
tum ventral, cortex orbitofrontal médian ; ces zones etant associées
| aux émotions positives dans le cadre du « systéme de récompense ».
De maniére subjective, les volontaires du groupe entrainés i la
compassion notent que la tristesse liée 3 la souffrance dautrui est
associée chez eux & un ressenti émotionnel plus positf daffection
et de fraternité. Les chercheurs considérent actueliement que l'en- |
trainement 4 la compassion permettrait par exemple aux soignants |
d'éviter 'usure et la fatigue empathiques, en adoptant une attitude
mentale plus chaleursuse et constructive,

& Raptasl Gensl |

(0, Klimeeki ot ol Diffarentisl potiar of fanctianal Brain plasliciy efter compassian and amgathy Falning,
in-Socis! Cognitive and ARechive Meurosciance, 2074, 7 (4: A73EFe 2004

dérée par certains chercheurs comme « un
seul acte accompli par deux cerveaux ».

Comment se synchroniser
avec |'autre ?

Comment favoriser ces moments ol
I'an est en phase avec "autre 7 Le courant
de recherches de la psychologie positive
nous livre des regles fondamentales. La
premiére est fondée sur la hienveillance
et Ialtruisme. T'amour vaste dont parle
Barbara Frederickson est fondé sur le fait
que le conjoint est avant tout un autre dont
il faut se préoccuper el prendre soin, dans
une démarche de partage et de genérosilé.
Consacrer du temps 4 des moments a deux,
a 'écoute de l'autre, 4 la possibilité de le
rencontrer régulierement en chair et en os
— la synchronie est beaucoup plus difficile
a établir par des canaux virtuels ou nume-
rigues —, est la base de toute relation durable.
Tl faut aussi un contexte sécurisant. Sachez
constituer des reperes de lieu et de temps qui
offrent une certaine continuité et une protec-
tion, Enfin, les émotions positives que l'on
partage ont un role crucial. Rire ensemble,
faire des découvertes surprenantes, etc.,
sont les gages d'un amour qui dure,

. Emotions partagées

Les études en psychologie expé-
rimentale ont montré que les
= ¢motions vécues a plusieurs sont
} plus profondes et nous rapprochent
de nos semblables. Un exemple
simple: les scientifiques ont récemment
observé que le fait de partager un repas 4
plusieurs procure une perception plus intense
des gotts et un plaisir augmenté, Quand
nous voyons des amis manger, les zones de
notre cerveau qui entrent en action sont les
mémes que lorsque nous gottons pour de
vrai un aliment. Cette perception empathique
s'ajoute 3 notre dégustation individuelle
pour amplifier l'expérience du moment. Un
moment de partage et de plaisir.

Toujours sur le plan du partage des
émotions, 'une d’entre elles en particu-
lier a fait 'objet d'études novatrices : il
s'agit du sentiment d'élévation. L'élévation
est cel élat que nous éprouvons face & des
lieux empreimnts de solennité, ou a des actes
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Comment faire durer I'amour ?

Les émotions positives de |a famille de I'amour

Toutes les émotions présentées dans ce tableau appartiennent, au sens large, a la famille de l'amour :
elles s'accompagnent de ressentis agreéables et decoulent de la création d'un lien & autrul.

Bienveillance Désir de faire | bien d'outrui, regard o priari favoroble et chaleureus porté sur lui.
Alfection Désir et plaisir d'éire ensembla, motivation & faire durer le lien.

Sympaihie Sentiment de connivence et d'identification [au moins partielle] & un interlacuteur.
Gratitude Cansciance heureuse de ce que I'on doit & outrui.

Admiration Observalion inspirante et agréable de copaciiés ou de performances remarquables chez autrui.
Elévation Sentiment d'éire grandi et mofivé par I'observation de comportements admirables sur le plan

social ou maral.
Attendrissement Bienveillance foce & une persenne frogile (un enfant par exemple] et metivation & la protéger.

généreux et admirables, tout ce qui peut
pousser a s'élever intéricurement, a se sentir
happé vers une réalité supérieure, a la fois
enthousiasmante et apaisante, Le bénéfice de
cette émotion est notable, car, au quotidien,
éprouver un sentiment d'élévation augmente
a Ia fois la sécrétion d’une hormone de
Pattachement, U'ocytocine, et 'activité du
nerf vague, provoquant détente, confiance
et lien. Ainsi, des volontaires que I'on fait
assister 4 des actes moralement admirables
(généreux ou altruistes) éprouvent un bien-
étre calme, de la proximieé et de la tendresse
pour le genre humain, qu'ils situent du
¢olé d'une sensation de plénitude dans la
poitrine. L'ocytocine crée de ['affiliation et
facilite donc cette résonance positive qu'est
I'amour ! Etre touché et ému par des actes
vertueux dont on est le témoin rapproche
donc des antres humains ot incite 4 la frater-
nité, Encore un argument pour ceux qui
prament un retour de enseignement de la
morale a I'école, Si elles se veulent plus soli-
daires, les sociétds doivent encourager 4
admirer la vertu autant que la performance.
Des travaux de neurobiologic ont montré
que l'ocvtocine, neuropeptide cérébral
parfois nommé hormone de 'amour, est un
des médiateurs des émotions d'amour : on
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sait qu'elle accroit fortement le lien social
entre humains (et entre tous les mammiferes
en général}, qu'elle est fortement augmentée
chez la femme lors des périodes d'accouche-
ment ¢t d'allaitement, et pour les deux sexes
lors des rapports sexuels, Des travaux récents
ont confirmé que U'inhalation d'ocytocine
{bicn absorbée par la mugqueunse nasale)
modifie favorablement les prédispositions
aux liens sociaux, augmentant la confiance
et la bienveillance accordées a autrui, e
sentiment d'élévation vécu a deux, en favori-
sant la libération d'ocytocine, serait ainsi un
ingrédient précicux du rapprochement et du
partage au quotidien,

-.g;_-.ggg"_fntéractfons positives entre

deux personnes provoquent

_ une| résonance entre leurs cerveaux,
par exempfe des s.'gnes de synchmme

e AT ""
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51 on peut favoriser les micromoments
d'amour par de telles dispositions pratiques,
0N gagnera aussi a se préparer intéricure-
ment pour miewx accueillir ces moments.

Se préparer a accueillir
I'amour

La premiére voic est celle des intentions :
considérer 'amour comme une valeur
primordiale dans notre existence, Une valeur
est un but investi er gratifiant, que nous
considérons comme prioritaire. On sait que
notre société incite volontiers a la poursuite
de valeurs matérialistes (pouvaoir, statut,
notoriété} et que cette poursuite n'est jamais
associde a un élat de bonhear durable. A
Uinverse, Famour et la bienveillance le sonl,
comme l'enseignent la plupart des grandes
religions, el de maniére plus probante
aujourd’hui, le bouddhisme.

La deuxigme voie est celle de la prépara-
tion : une valeur n'a de sens que si elle est mise
e ceuvre. Mais cetle mise en ceuvre peat étre
facilitée par des temps de réflexion et de médi-
tation sur 'amour. Yoila plusieurs années que
les méditations inspirées du bouddhisme,
dites de « bienveillance aimante », ont montré
leur impact tavorable sur les rapports sociaux
ultérieurs : elles renforcent ou développent
des voles neuromales facilitant 'émergence
des sentiments d'amour du prochain (en acti-
vant notamment le gyvrus parahippocampique
droit, impliqué dans Vempathic).

La troisiéme voie est bien sir celle des
exercices comportementanx classiques
dans les programmes de psychologie posi-
tive, qu'il sagisse d'exercices de grati-
tude consistant & prendre réguliérement
conscience de tout ce que nous devons
aux autres dans notre existence (et a leur
exprimer, par écrit ou par oral), ou de
la pratique de comportements proso-
ciaux (gentillesse, douceur, bicnveillance,
écoute, eic.). On peul remarquet a travers
ces exercices pratiques 4 quel point nos
cerveaux sont bien faits. 1 existe un cercle
vertueux puissant entre les comportements
prosociaux et le bien-étre émotionnel ; plus
je suis bienveillant, plus je me sens heureux,
et plus je me sens heurcux plus je suis
possé vers la bienveillance.

Par ailleurs, faire le choix de 'amour
comme attitude ne suppose pas, a priori,

de se translormer en sainl ou cn martyr :
cela signifie simplement que Uon décide de
démarrer toute interaction par une bien-
veillance de principe, puis que 'on adapte
son comportement 4 celui de 1interlo-
cuteur, en s'efforcant toutefois de ne pas
entrer dans des spirales agressives. Clest e
principe de la non-violence : non pas une
abscnce de réaction a la violence, mais un
effort pour v réagir sans en rajouter, et en
se montrant ensuite disposé 4 la compre-
hension ou au pardon.

Révons d'un amour heureux

Chn connait les paroles du poéte Aragon :
e Il 'y a pas d'amour heurenx, » Clest
peul-étre simplement parce que nous nous
v prenons mal (comme avec le bonheur} !
Les travaux récents que nous venons de
décrire nous incitent 4 reconsidérer notre
vision de "amour : le voir comme une
forme de relation bienveillante possible
avec fout notre entourage, qui pourra étre
renouvelée ou non, approfondie ou pas, et
Ces liens sont a reconstruire chague jour au
sein du couple, mais aussi d'une amitié ;i
vrai dire ils sont a offrir & quiconque, dans
le cadre d'une bienveillance incondition-
nelle envers les humains, indépendamment
de ce qu'ils ont fait ou de ce qu'ils repré-
sentent pour nous, indépendamment de la
maniere dont ils se comportent.

Certes, ce n'est pas si simple : la vie est
parfois difficile et il nous semble parfois
que 'amour n'est pas forcément la meil-
leure attitude ; certaines personnes ne nous
paraissent pas toujours dignes de notre
amour, que ce soit par leur agressivité on
par leur égoisme ; quelquefois, nous ne
sommes pas assez forts ou disponihles
nous-mémes pour adopter cette attitude,
Se placer — le plus souvent possible —
dans cette puverture attentive et généreuse
a autrui n'est pas facile, en effet, mais pas
sinaif qu'il n'y parait : c’est 2 la fois bon
pour notre bonheur et notre santé et pour
ceux de nos interlocuteurs, et ¢'est un acte
politigue, et écologique ! Donner un peu
d’amourn, et non de la violence ou de 'in-
différence aux autres, ¢'esl comme nettoyer
une forét au lieu d'y abandonner scs
papiers gras. Clest aussi comme cela qu'on
fait changer le monde. .. ]
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Wa ne Wlart

est chercheuse en psychc:logle
de I'Université Paris-Descartes,
thérapeute specialiste

de l'attachement et de ['impact
du stress sur la santé.

& ARia Sudio  Shuitarstock.com

Ouvrir Ia porte |

Vivre tine relation apaisante et comblée suppose d'accepter s
émotions et de les partager. Nous ne sommes pas toujours
prepares a cela. Notre cerveau a parfols appris, tres jeune, a les taire
et a les etoutfer. Mais les neurosciences permettent de rétablir ces
connexions defaillantes et de rouvrir la porte a 'affect.

& Voodoo Dot/ Shutarsack com
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c gl'alrld amour, lout le maonde en
révee ¢t chacun a le sccret espoir
d'une relation pérenne, ol «ils
vécurent heureux, jusqu'a la fin de
leurs jourss... Et pourtant, on n'a
jamais compté autant de divorces! Alors,
quels sont les secrets pour parvenir i s'en-
tendre au-dela de la fameuse lune de micl?
Nombreux sont aujourd’hui les conseils
pour améliorer sa vie de couple: commu-
niquer de fagon authentique, partager son
viccu el son ressenti, étre 4 I'écoute, avoir
des petites atlentions au quotidicn, prendre
plaisir a des activités communes, positiver,
cle. Malheureusement, la théorie de l'atta-
chement, concue deés les années 1950 par
John Bowlby, psychiatre et psychanalyste
anglais, et validée depuis par des milliers
d’éudes scientifiques internationales, nous
apprend que ce n'est pas toujours si simple.

Liens d’enfance

La capacité de vivre une relation stalble avec
une personne dépend du premier attache-
ment avec nos parents. Cest en étudiant ce
lien que John Bowlby a démontré Uexistence
de trois styles d'attachement,

Le premier est le style « séeure », et se
développe chez tout enfant dont le besoin

instinctif d'élre écouté, entendu, compris et
soutent, a regu des réponses satisfaisantes
de la part de ses parents. Ceux-ci lui ont
permis d'établir une relation de confiance,
grice # laquelle il a su accepter les moments
de frustration {la faim, la peur) cn sachant
qu'il serail écouté, compris et soutenu. Un
tel enfant a donc pu accueillir ces émaotions
ct, aidé par ses éducateurs, les nommer et
les identifier. 1] a également cru Lrés 16t en
la possibilité d'un lien mutuel entre lui el
d'autres personnes ainianes.

Un deuxieme style d'attachement, dit
« anxieux », ¢st engendré par des velations
familiales vit le besoin instingtif de enfant
d'élre écouté et soulenu a regu des réponses,
mais de maniére irréguliére ou imprévi-
sible. Tl en résulte des demandes d'atten-
tion exacerbées, destinées & augmenter les
chances de les voir satisfaites, et des atti-
tudes suspicicuses ou un besoin compulsil
de réassurance dans Ia relation,

Enfin, un troisiéme style d'attachement
[parfois en association avec l'attachement
anxiewx ), est le fonctionnement dit « évitant ».
Cette fois, le besoin d’attachement de 'en-
fant n'a pas été entendu, il a ét¢ rejeté, avec
moquerie voire punition lorsqu'il « récla-
miait», En raison de leur propre éducation,
les parents se sont montrés incapables d'étre

Dossier

ux émotions

En Bref

de ses sentiments avec son
partenaire est difficile. Ce mutisme
peut empoisanner un couple,

’7 ® Pour de nombreux adultes, parler
|

v | & silence des émations
| s‘accompagne souvent d'un mangue
i de confilance en 'autre. La cause ast

bien souvent une relation
dattachement défaillante du sujet

lorsqu'il était enfant avec ses parents.

B e cerveal, méme s'il a garde la
trace de ce mangue, peut e
reconfigurar pour auvrir

la porte aux émations.
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= En mettant des mots sur les
épisodes frustrants de I'enfance,

on faverise I'échange d'informations
entre les hémisphéres gauche

et droit du cerveau. Motre

cerveau frontal peut ainsi migux
réguler nos sautes d'hurmeur.
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Les trois styles d'attachement identifiés par le Attachement évitant: e
psychiatre John Bowlby sont: [attachement séeure, / besoin de récanforf et
évitant (le plus courant) et anxieux. Acquis dans I'enfance, / de compréhension a été
ces schémas ont un impact sur les reladens adulges, rejete.

Aftachement anxisyx ;
le bescin de récanfort
et de compréhension o
élé satisfait de manigre
irréguligre.

i I'écoute de son vécu et de son ressenti, Clest
lui qui a d s"adapter aux adultes, en devenant
un enfant sage, qui n'exprime ni ses besoins,
ni sa colere de les voir insatisfaits. Selon qu'il
est une fille ou un garcon, il n'a pas pu non
plus montrer sa peur ou sa tristesse, ni, bien
stit, son besoin d'étre rassuré ou consolé,
Peut-étre méme a-t-il été contraint de bloquer
sa jole et la flerté de ses réussites,

Lorsque nous entrons en couple, ces
terrains sous-jacents ne sont pas toujours
visibles, mais ils finissent immanquable-
ment par refaire surface. Car ils font partie
intégrante de la personnalité de chacun, et
ce jusque dans nos neurones.

Le cerveau et I'attachement

Le lien d'attachement d'un enfant a ses
parents faconne son cerveau. Des recherches
en neurcbiologie ont montré que les enfants
négligés par leur mére ont ainsi de plus
faibles concentrations d'ocytocine dans
leur cerveau, cette harmone si importante
pour la création de liens d'attachement et
de confiance. Les chercheurs ont repéré
diverses variations de la quantité de neuro-
transmetteurs dans le cerveau, par exemple
de plus faibles concentrations d’une maolé-
cule appelée transporteur de la dopamine,
qui participe & une bonne communica-
tion des neurones dans certaines zones du
cerveau codant nos émations, Ces change-
ments interviennent tres tot dans la vie de
I'enfant, et peuvent persister longtemps, car
ils s"accompagnent de modifications dans le
ciblage des neurones.

60

Sécure

,r""_ Attachement sécure: le
bescin de réconfort et
de compréhansion o é1é
safisfait.

Trois centres cérébraux sont alors
concernés (voir la figure ci-contre): 'émo-
tion active initialement I'amvgdale, puis est
transmise au cortex cingulaire antérieur, et
enfin au cortex orbitofrontal od elle devient
consciente ¢t pourra sexprimer sous forme
de demandes ou de plaintes,

Lorsque le parent v répond positive-
ment, 'enfant crée une association entre
som émaotion, le soutien de son parent et la
satisfaction de ses besoins. Les connexions
entre amygdale, cortex cingulaire antérieur
el cortex orbitofrontal sont renforcées.
Cest la base d'un attachement sécure, d'une
confiance dans le parent et d'une expression
libre des émaotions qui pourront étre régu-
Iées par le cortex orbitofrontal,

Mais si le parent ne répond pas aux
besoins de Penfant, 8'1l 8'énerve ou devien
inguiétant voire menacant, le cortex cingu-
laire interdira dorénavant a 'émaotion de
quitter 'amygdale afin qu'elle ne soit plus
exprimée, puisqu'elle a été source de désa-
grément ou de danger. Non seulement Uen-
fant se coupe de ses émotions, n'en a plus
vraiment conscience, ne les identifie plus,
mais il sera incapable de les réguler et de les
exprimer. Dre telles connexions cérébrales
incomplétes perdureront tant que I'indi-
vidu n'aura pas pris conscience de ce passé
qui I'a fagonnd.

Les études de population révélent que
seuls 20 % des personnes présentent un
attachement véritablement sécure. Pour
les autres, évitants ou anxieux, le rapport
amoureux doit faire face a des épreuves plus
ou maoins rudes.
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Vovons ce que devient le sujet évitant.
S'étant coupé tres tot de ses émotions, une
fois en couple, s'il ressent de la colere, il en
blaque I'exprassion. Il peut méme ne pas
I'identifier en tant que telle. Ses manifesta-
tions de joie, de fierté, de tendresse, sont aussi
filtrées, Ce désert émotionnel se double d'une
méfiance envers 'amour et ses expressions,
dans 'idée qu'il est naif d'y croire et d'espérer
vivre une relation satisfaisante dans la duree.
Le sujet évitant a en effet conclu de 'observa-
tion et de Pécoute de ses proches qu'il n'était
pas digne d'étre aimé pour lui-méme, que
les autres n'étaient pas susceptibles de lui
apporter Iattention dont il avait besoin, et

«La capacité de s'attacher a un
partenaire en tant qu’adulte
dépend du lien précoce noué

avec nos parents. »

Ouvrir la porte aux émotions

qu'il devait se débrouiller seul, son indépen-
dance étant |'unique fagon pour lui d’éviter
de souffrir.

Le désert émotionnel

Difficile, dans ce cas, de construire une rela-
tion épanouissante et durable. Selon son vécu
personnel, il arrive quune émotion en parti-
culier ait é1é interdite d’expression. Quand
elle surgit, elle est alors trés déstabilisante. Le
sujet en colére, par exemple, ne ressent que les
sensations corporelles assocides — accéléra-
tion du rythme cardiaque, tension muscu-
laire, augmentation de la pression sanguine
— sans pouvoir les identifier comme étant de
la colere. 11 prend cet état corporel pour de
la peur, voire de la tristesse, se sent angoissé
ou déprimé, sans trouver de solution a son
malaise.

En 2001 2, Matthicu Reynaud et ses colle-
gues du Laboratoire de psychopathologie
et psychologie médicale, 4 I'Université de
Bourgogne, ont observé sur des échantillons
de population que la vulnérabilité i la dépres-

Un attachement sécure
s'établit lorsqu’un enfant peut
exprimer ses émotions et les
voir prises en campte. Chez un
enfant qui a peur, par exemple,
['Bmotion part de 'amyg-

dale (a) et gagne le cortex
cingulaire (b) qui lui permettra
par la suite d'Etre pergue

et exprimee. 5i le parent ne
repond pas i ces attentes, le
cortex cingulaire interdira 3
V'avenir i I'émotion de quitter
l'amygdale. L'émotion sera
séquestrée, inconsciente, diffici-
lement exprimable et régulable.

’attachement sécure: une expression libre des émotions

c: Cortex orbitofrantal ;
régulation de 'émation
aux ages plus ovancés.

b: Cartex cingulaire:
fransmissicn
et perception

T de l'émation.

a: Amygdale:
naissance
de I"ématicn.

Plus tard, chez 'enfant ou E:

I

I'adolescent, elle ne pourra pas &
gagner le cartex orbitofroncl E
nécessaire 4 sa régulation (c). / iy

@
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Connaitre son attachement

1) Les déclarations d'amour ont tendance a vous agacer.

U Daccord, (1 Pas d'accord.

2) Vous avez des difficultés i exprimer ce que vous
ressentez.

J D'accard, [ Pas d'accord,

3) Vous avez l'impression que votre partenaire profite
de votre gentillesse.

4 D'accord.  1J Pas d'accord,

4)Vous croyez que le grand amour est plutdc un mythe
qu'une réalice.

Jd D'aceord. I Pas d'accord.

5) Que votre partenaire vous comprenne ne vous est
pas fondamental et vous préférez garder un jardin secret,

I Daccord. 0 Pas d'accord,

6) Yous avez souvent peur gque votre partenare vous
abandonne,

O D'aceard, ' Pas d'accord.

7) Yous révez d'un grand amour gui semble toujours
vous échapper.

O D'accord, 1 Pas d'accord.

B) Vous éees praoccupé par le fait qu'on ne vous aime
pas autant que vous en avez besoin,

o Daccord. 1 Pas d'accord,
9} Vous avez tendance i étre possessif et jaloux.
Id D'accord. 10 Pas d'accord.

10) Vous craignez que les persannes que vous aimez
vous echappent,
lJd D'accord. [ Pas d'accord,

— Yous avez répondu neuf ou dix fois «pas
d'accord» a I'ensemble des questions.

Votre attachement est sécure. Yous savez exprimer
votre detresse et |a reconnaitre chez I'autre. Vous recher-
chez la présence de l'autre, son écoute et son soutien.
Vous Bres optimiste quant a votre capacicé & sortir d'une
situation difficile dans votre couple et apte & imaginer des
solutions nouvelles. Vous avez confiance dans la bonne
volonté de votre partenaire.

— Wous avez répondu au moins deux fois
« d’accord » aux questions | a 5.

Votre attachement est évimnt Vous exprimez peu vos
émetions. Vous gardez vos distances avec votre partenaire,
en affichant un certain détachement. Vous estimez ne pas
avolr besoin de lautre. Vous privilégiez I'autonomie. Vous

62

en 10 questions

vous estimez capable de gérer seul{e) les situations difficiles.

Le risque :ne pas saveir dire ce que vous ressentez, ni
écouter ce gu'éprouve l'autre. Fuir les conversations qui
touchent aux sentiments et ne pas croire i fa possibilicé
d'un amour vrai.

Comment évoluer: se questionner sur son type
d'attachement. Se demander s'il n'est pas possible de faire
le pari de la confiance 4 autrui. Puis entamer un travail
de recuperation des souvenirs anciens concernant des
émotions qui nauraient pas été pleinement vécues ni expri-
mees, et verbaliser ces ressentis résurgents en présence du
partenaire.

= Vous avez répondu au moins deux fois
« d*accord » aux questions 6 a 10,

Vous avez un attachement de type anxieux. Hyperémotif,
vous recherchez l'autre tout en vous en mefiant, car vous
vous attendez & un manque de disponibllité de sa partVous
exprimez vos emotions de maniére intense, notamment la
peur et la colére.Vous avez tendance 3 ruminer sur les diffi-
cultés que vous rencontrez dans votre couple. Vous vous
sentez impuissant dans les situations de crise, et vous ne
parvenez pas a reflechir sereinement & une solution.

Le risque : empoisonner vetre couple avec votre
anxiéré et saturer votre partenaire de demandes d'affec-
tion et de crises de jalousie,

Comment évoluer : revisiter e passé pour
comprendre que certains besoins d'attachement au cours
de I'enfance n'ent pas été remplis, Les demandes d'at-
tention et les acces de jalousie reflétent cette premigre
angoisse de ne pas étre protégé. En discuter avec son
partenaire est utile pour mieux exprimer ce besoin de
réassurance tout en CANSEAtant son caté irrationnel.

=+ Vous avez répondu au moins deux fois
i d’accord » aux questions | a 5 et au moins
deux fois « d'accord » aux questions 6a 10,

Vous avez un artachement de type anxieux-évitant.Vous
alternez entre les comportements amoureux de |'anxieux
et du distant en fonction des circonstances,

— Vous avez répondu une fois « d’accord »
aux guestions | a 5 et une fois « d*accord »
aux questions 6 al0.

Wous avez un attachement de type quasi-sécure. Vious
étes confiant, mals avec une pointe danxiéteé ou de
distance dans la relation & l'autre.
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sion était associée an profil évitant, et néga-
tivement associée au profil sécure. Avoir un
profil évitant serait ainsi un facteur de risque
de développer une dépression.

Attitudes de soumission

Souvent, le sujet évitant porte alors une
attention soutenue aux besoing d'autroi an
détriment des siens propres. [l se caractérise
par une grande douceur, un assen-
timent & tout ce qui lui est proposé,
ou presque, el une bonne humeur
qui le rendent trés attrayant et facile
a vivre en apparence. Si ce n'est
que cette incapacité a dire non le
conduit & trouver la relation de
plus en plus exigeante. Impuissant
quand il s'agit de se défendre, de
faire Tespecter sa personne et ses
besoins, la colére monte en lui,
nourrit un ressentiment et finit
par exploser pour une broutille,
I'hostilité larvée, conséquence de
n'étre jamais écouté ou de se croire jugé en
permanence, se manifeste souvent a travers
une colére froide, ol le ton reste égal mais ol
les propos sont accusateurs et blessants, voire
[ranchement vengeurs, pour toutes ces fols ol
il n'a rien dit, mais souffrait en silence, Cela
peut conduire & une rupture aussi brutale
qu'inattendue, mais résulte le plus souvent
en scénes de ménage récurrentes, qui laissent
rarement entrevoir de solution pérenne.

Une autre caractéristique de atta-
chement évitant, sous-tendue par ce qui
vient d’étre dit, est I'incapacité 4 consi-
dérer ['autre comme soutien el source de
réconfort. Notamment, les évitants voient
souvent 'amour 4 travers le sexe, se servant
de multiples conquétes, par exemple, pour
échapper a un attachement authentique qui
les angoisse au plus profond.

Ces modes de fonctionnement sont s
courants qu'ils font dire 4 certains spécia-
listes que le couple est nécessairement le
lieu d'enjeux de pouveir, dans une guerre
plus ou moins déclarée ol on ne peut qu'ap-
prendre & négocier des tréves. 1ol aussi,
I'idée de la nécessité des compromis ¢t des
concessions. Mais les personnes dans cette
situation n’envisagent gueére de changer de
comportement, leur attitude étant un puis-
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Quvrir la porte aux emotions

sant mécanisme de défense lié au fait que
se comporter autrement s'est révelé dange-
reux, avant... Difficile anssi d'enseigner aux
couples une transition entre une « lune de
miels animée par la sexualité et une phase
«d"attachement » plus durable.

Alors, tout est-il perdu d’avance pour
celles et ceux qui n'ont pas eu la chance de
connaitre un attachement sécure dans leur
enfance, et dont le vécu émotionnel a ainsi
£1¢ perturbé, voire ampute?
Est-il possible d’apprendre
i faire confiance a I'autre, de
maniére authentigue, profonde
ct sans arriere-pensée, lorsgu’on
n'a pas bénéficié d'une rela-
tion d’écoute, de parlage ct de
soutien dans ses jeunes années ?
Peut-on renouer avec ses
émotions, voire les découvrir,
ct en apprendre le bon usage,
indispensable 4 une commu-
nication saine avec autrui, si
! fondamentale dans le couple?
Peut-on apprendre 4 aimer et & ne plus
confondre attachement el sexualité ?

Se reprogrammer
pour aimer

La réponse est oui, et A tout ige. Comme
je 'ai évoqué plus haut, nos expériences
d'attachement dans I'enfance cablent notre
cerveau et déterminent le type de neuro-
transmetteurs ot d’hormaones libérés en
priovité dans notre organisme. Mais cela ne
veut pas dire que les jeux sont faits, car notre
cervean dispose d'une extraordinaire plas-
Licité qui rend de nouveaux apprentissages
possibles quasiment sans limite,

Comment procéder a ce recablage? John
Bowlby avait noté dans sa pratique clinique
que la premiére étape de ce changement est
intellectuelle. [e prérequis pour pouvoir
travailler sur son style d’attachement et le faire
évoluer vers ui style sécure, est de croire que
I"attacherment existe, qu'il a une importance
cruciale et que les comportements du présent
s'enracinent dans coux du passé,

Or, un sujet de style évitant ne peut pas
en avoir I'intuition ou la sensation. [1 est
persuadé que l'attachement n'existe pas. 5a
représentation du monde exclut le fait que
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Couples au bord de la rupture:
faites évoluer votre style d'attachement.

Piarre et Marie sont au bord du diverce. Elle lui reproche
san insensibilité et sen manque d'implication. Elle n'en peut

| plus: « Je ne sais jamais ce qu'il ressent, il fuit les discussions, va

faire du sport et je me retrouve seule face aux problémes... »

| Elle tombe sur un livre de John Bowlby sur les liens affectifs,

Vimpact du passé, et certaines choses s'éclairent: « Je n'al pas
choisi Pierre par hasard, mon pére non plus n'était pas démons-
tratif. Ma mére, elle, était colérique et anxieuse. Le sang-froid de
Pierra me rassure, mais il m'énerve aussi et j'ai peur d'étre deve-
nue comme ma meére! » Elle parle de ses découvertes a Pierre,
qui, intrigué, décide de creuser cette histoire d'attachement. Et
li, quelque chose crée le declic en lui. & En réalité, mes parents
éraient loin d'étre parfaits, Je n'avais pas le droit de m'expri-
mer sur ce que je ressentais, je devais obeir sans discuter et
i'al connu plus souvent les critiques que les calins. Je me rends
compte que je fais |a méme chose avec Marie et les enfants,
c'est horrible. 5auf pour la colére, j'avite car ga me faic peur,
je préfére ne rien dire et partir. » Ces prises de conscience de
Marie et Pierre transforment leur relation. Plus comprehensive
maintenant, Marie aide Pierre a réfléechir & ce qui se passe entre
eux. & Il me parle enfin, de |ui, de son passé, ce n'était pas drole
tous les jours. Il n'est pas insensible, comme je I'ai cru. | voudrait
pouvoir aider, mais il ne sait pas comment dés que ca n'est pas
factuel. Alors, je l'aide a formuler les choses et on trouve des
solutions 4 deux. Je sais maintenant qu'il m'écoute, il est plus
présent, il me prend davantage dans ses bras et il me dit souvent
qu'il m'aime, alors que ¢a n’était pas du tout son truc! » « Moi,
dit Pierre, f'ai compris que tous ces petits détails, ces mots et
ces gestes gentils, cest drdlement important. J'en ai été trop
longtemps privé, ¢a me fait du bien, 4 moi aussi.., et de pouvoir
dire les choses aussi, méme si on n'est pas d'accord... »

L

deux personnes puissent se faire mutuel-
lement confiance. Ses neurones denfant
omt ét¢ cablés par un constal: ses premiéres
figures d'attachement n'inspiraient pas
confiance. Ses besoins n'étalent pas satisfaits
de facon fable et rassurante. Les discours
des adultes ont aneré en lui cette vision
selon laquelle 1l ne faul pas faire confiance
aux gens, ni se lvreer ou s'attacher... les
é¢motions que ['on ressent étant & bannir.
Ne cric pas, ne pleure pas, ne te mets pas en
colére, telle est la regle qu'il a regue.

Diés lors, & défaut de ressentir ce qu'est
I"attachement, le sujel évitant doit en quelque
sorte décider qu'il existe. 11 s'agit 1a d'une
démarche extrémement personnelle. Bien
souvent, c'est la découverte d'un livre, d'un
site internel, d'un forum, d'une discussion,
qui constitue le déclic. En proie a une vie
affective trop problématique, mais ayant gland
ici pu la de plus en plus d'informations sur ce
qu'est I'attachement, Ta personne décide un
jour de franchir le pas.

Dis cet instant commence le travail de
reprogrammation, [l va permettre la libé-
ration d'émotions et de souvenirs blogués
pendant des années. Des émotions séques-
trées dans des parties archaiques du cervean,
comme 'amygdale. Pour les amener 4 la
conscience, il va s'agir de les évogquer en revi-
sitanl son passé, en compagnie d'un tiers
bienveillant, le cas échéant de son partenaire,
Ce faisant, la personne s'autorise a vivre ces
resseutis et i les nommer. Clest ce que déeril
ainsi Marie & propos de son compagnon
Pierre (voir Pencadrd ci-contre ). En cherchant
ce qui, dans ses premicres demandes d'atra-
chement, n'a pas été comblé, ce quadragénaire
au bord du divorce a retrouvé le chemin de ses
émotions ¢t donc, celle qui partageait sa vie.

La parole reconnecte
le cerveau

La parole 3 deux est essentielle car elle active
le cerveau verbal el conscient (voir la figure
page de droite), permettant aux émotions
d’exister et d’étre formulées, ce qui est la
condition essentielle de leur régulation.

Chez les personnes au style d'attache-
ment évitant, les émolions sont confi-
nées dans des centres céréhraux profonds,
comme 'amygdale. Elles n'atteignent pas
les autres régions plus externes du cerveau,
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Ouvrir la porte aux émotions

Comment recabler son cerveau

pour aimer plus sainement ?

Hémisphére drsil

| La thérapie de Pattachement
| repose sur une verbalisation
des émotions et des souffrances
passées. Celles-di sont initialement -
confinées dans 'amygdale de W
[hémisphére droit (a). La mise en mots

leur permet de transiter par le cortex w‘h
P~

cingulaire antérieur droit vers le cortex
orbitofrontal (b). Linformation se diffiuse

| ensuite vig des voies transversales

| (corps calleux) vers [hemisphére gauche (c).

| Le fonetionnement du cerveau n'est plus
fragmenté. Les aires orbitofrontales, fonctionnant

inuumwmmnmtptuﬂmapaﬁwfmudﬂu.“
réguler les émotions et voriser de nouvelles verbalisations.

condition nécessaire pour qu'elles soient
vécues pleinement, ressentics et régulées,
Le fait de parler de ses émotions et de ses
souffrances passées, comme Pierre, débloque
e processus. En effet, les émotions mises en
maots deviennent conscientes : elles accident
dans un premier temps au cortex cingulaire
antérieur puis au cortex orbitofrontal, qui agir
en retour sur "amygdale et régule le ressenti
affectif (voir la figure ci-dessus). Grice a des
connexions horizontales, ce processus, aupa-
ravant seulement centré sur le factuel et le
rationnel, 8'étend desormais 3 Uhémisphire
gauche, Les connexions se renforcant avee les
prises de parole répétées, un mécanisme d'in-
tégration el de régulation émotionnelles se
met en place. Le fonctionnement du cerveau
n'est plus fragmenté, la cohérence s'établit
entre le passé et le présent,
Accepter de prendre conscience des
manques relationnels et affectifs subis par
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Cortex cingulaire

antérigur droit

Corps colleus

le passé modific la représentation que l'on
se fait de soi, d'autrui et du monde envi-
ronnant. On découvre par exemple que 'on
n'est pas fondamentalement mauvais et que
les autres et le monde ne sont pas nécessai-
rement menagants. La traduction en termes
de neurotransmetteurs est immediate. On
passe d'un cerveau baigné d'adrénaline et
d"hormones du stress en présence d’autrui,
i la production d’ocytocine, hormone de
Pattachement et de la confiance, Et plus ce
cerveau fabrique d'ocytocine, plus il produit
aussi de récepteurs de ce peptide, ce qui
accroit I'envie de se rapprocher d'autrui et
d’avoir avec lui ou elle des rapports apaisés
et des contacts réconfortants, N'est-ce pas la
la meilleure fagon de faire durer son couple
A moins de préférer le faire durer dans
d’éternelles disputes, auquel cas, il est urgent
surlout de ne rien faire. Mais ¢a, c'est une
autre histoire. .. =

| Cortex orbitolroniol

Conex achitarontal
gouche
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