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Avant-propos


L’idée d’écrire cet ouvrage est venue d’un constat à la fois personnel et professionnel.
Autour de moi, beaucoup de couples se séparent. Ils sont de plus en plus nombreux à se déchirer, à s’insulter, à s’humilier et à utiliser leurs enfants comme moyen de pression.
Ces enfants font le douloureux apprentissage de la garde alternée, un système qui donne bonne conscience aux parents, mais provoque une sorte de « dédoublement psychique » pour les enfants : deux maisons, deux garde-robes, deux univers et parfois deux couples parentaux !
Beaucoup de ces enfants m’ont avoué avoir hâte de quitter ce nid double pour aller faire des études « ailleurs » et vivre dans un lieu unique, stable, sans valise à traîner.
Un journaliste est témoin de son temps. De ce fait, j’ai recueilli des témoignages attestant la misère affective au sein de bien des couples qui vivent la violence au quotidien. Verbale ou physique, cette violence est irrecevable.
Que dire aussi des viols conjugaux dont on ne parle pas et qui sont pourtant répandus ? Un acte sexuel doit être consenti même entre époux… Le fameux « devoir conjugal » est une notion obsolète. Depuis 1992, la loi reconnaît la notion de viol conjugal. Par conséquent, le « devoir conjugal » n’existe plus. Une personne est entièrement libre de refuser les avances de son partenaire, même s’ils sont mariés. Le mariage ne donne plus le droit de disposer du corps de l’autre depuis trois décennies.
Qu’ils soient unis ou séparés, les couples connaissent des violences. Les partenaires, hommes ou femmes, se tyrannisent.
Interloquée, je constate qu’en France l’année 2018 a connu une hausse des viols de 17 % et de 20 % des agressions sexuelles. Déjà l’année 2017 avait enregistré une augmentation de 11 % des violences sexuelles.
Médusée, je regarde aux informations ces deux policiers du 36 quai des Orfèvres condamnés à sept ans de prison ferme pour avoir violé une femme dans les locaux de la police !
Le mouvement #MeToo (qui pousse les femmes à révéler qu’elles ont été victimes de violences sexuelles) n’en est peut-être qu’à ses balbutiements…


Introduction


Retourner avec son ex ? Quelle idée !
Pourquoi donc autant de femmes et d’hommes persistent à renouer avec leur ex après avoir connu les affres du chagrin d’amour et des déboires bien pire encore ?
Je constate qu’à tout âge bon nombre de gens retournent avec leur ancien partenaire.
Et cela est, pour ainsi dire, devenu un phénomène de société, exploité au cinéma à deux reprises pour la seule année 2017 : Les Ex de Maurice Barthélemy, long métrage populaire, quand Arnaud Desplechin aborde la question sous l’angle plus allégorique dans Les Fantômes d’Ismaël.
Les réseaux sociaux, Facebook et autres « Copains d’avant » facilitent le développement de ces retrouvailles qui étaient encore impossibles il y a une quinzaine d’années.
Parfois même, vingt ans après, un amour de jeunesse réapparaît, portant étonnamment l’espérance de fraîches retrouvailles au parfum d’adolescence. Nostalgique ? Facile ? Rassurant ?
Reconnecter avec son ex, c’est un peu tout cela à la fois. L’herbe, se dit-on, après moult déceptions, n’est-elle pas forcément plus verte là-bas, dans cet autre espace-temps pourtant révolu à jamais ?
Définitivement révolu car on ne retrouve jamais l’émotion du tout premier baiser avec le même partenaire. Les neurosciences nous apprennent que le plaisir s’érode avec la « pratique » et que le « déjà-vécu » éloigne l’amant passionné des extases naissantes.
On appelle cela l’« adaptation hédoniste ». La passion s’émousse car les connexions neuronales s’usent et font disparaître le plaisir stimulé par la seule nouveauté.
Le succès et la pérennité du couple se nichent donc là : réinventer, étonner, muter, surprendre, changer coûte que coûte.
L’époque pousse volontiers à l’infidélité, il est donc aisé de changer de partenaire dès que l’ennui conjugal pointe le bout de son nez.
Mais les nouveaux héros de la conjugalité, eux, ont bien compris qu’il ne faut pas changer la valeur constante mais bien les variables. Cette règle mathématique s’appliquerait-elle ainsi à l’amour ?
Les amoureux des temps modernes s’attaquent au challenge le plus difficile du XXIe siècle : faire perdurer l’amour.
À l’ère des nanotechnologies, de l’hyperconnectivité et des miracles de la médecine contre le vieillissement, le couple reste une alchimie magique.
Peut-on vivre heureux à côté du même compagnon pendant cinquante ans ? Est-ce souhaitable ? Est-il plus stimulant d’enchaîner les « CDD amoureux » pour booster sa libido ? ou de s’ancrer au rare amour véritable quand on a la chance de le trouver dans sa courte vie ?
Une chose est sûre : cumuler les échecs et les deuils affectifs altère la qualité du psychisme, compromet la stabilité émotionnelle et malmène l’espoir. Le désenchantement touche la plupart des quadragénaires que j’ai rencontrés au cours de cette enquête.
Bien pire que le désespoir, le désenchantement nous prive de l’énergie de recommencer, de se relever avec la même joie enfantine propre à l’état amoureux. La féerie est de nouveau possible quand on a la compétence de régénérer ses sentiments et son instinct de vie.
Peu de gens, hélas, sont dotés de ce talent, vraie promesse de bonheur, car il rend l’âme éternellement joyeuse.
Il serait donc moins nocif de ne pas multiplier les tentatives infructueuses qui délavent les regards et courbent les silhouettes.
Collectionner les ex est ainsi devenu monnaie courante pour ceux qui ont cumulé les histoires brèves. Il leur faut donc ranger ces anciennes vies, consignées au placard, à l’image des feuilles d’impôt.
Même au plus haut niveau de l’État, les ex-conjoints posent problème. Une première dame se venge de ne pas avoir été épousée, puis d’avoir été trompée et, enfin, quittée. Elle lâche les chiens dans un livre où l’on devine le dépit de la femme délaissée.
L’abandon serait-il le levier de la souffrance des ex ?
Souvenez-vous d’une autre célébrité, la princesse Diana, qui confia en prime time à la télévision devant la nation tout entière que Camilla Parker-Bowles avait détruit son couple. Camilla, l’ex que l’on n’attendait pas…
Loin des palais et des paillettes, nombreuses sont les victimes anonymes des anciennes vies mal reprisées.
Les ex sont des livres rangés sur des étagères. Parfois, certains les ferment mal, ce qui occasionne des désastres en tout genre.
Des vies saccagées à cause de ces anciens importuns qui se vengent et s’accrochent, déversent leur haine car il ne leur reste que ça.
Ils lancent des entreprises de destruction massive entraînant des dégâts collatéraux sur de jeunes victimes innocentes, les enfants. Des faits divers fréquents en témoignent malheureusement.
Mettre l’ex à distance et le considérer d’une façon saine est donc l’objectif prioritaire pour bon nombre de nouveaux couples qui tentent de refaire leur vie malgré l’intrus(e) qui ne les lâche pas. Par ego, par orgueil, par tyrannie, par rigidité ou par blessure, aussi. N’oublions pas que l’infidélité est la première cause de divorce.
L’enjeu de bien réguler ses relations avec un ex est important puisque aujourd’hui 8 % des familles françaises sont recomposées. Un enfant sur quatre en France ne vit plus avec ses deux parents biologiques, et 600 000 personnes vivent avec les enfants de leur conjoint.
Si l’on dénombre à ce jour 130 000 divorces annuels dans notre pays, n’oublions pas que l’on y célèbre aussi deux fois plus de mariages1.
L’amour reste donc un idéal en France, comme ailleurs dans l’ensemble du monde occidental.
Reste à comprendre comment préserver cet amour si précieux. Nous espérons donc vous donner des clés pour trouver enfin la paix en soi, avec l’autre aussi, et découvrir le Graal amoureux.
Pour vous aider à y voir plus clair, nous partirons chaque fois d’une difficulté vécue avec un ex-conjoint, illustrée à travers des témoignages, puis nous vous proposerons une série de questions et de réponses qui vous permettront d’approfondir votre réflexion et de repérer, dans votre histoire, ce qui peut ressembler aux situations que nous évoquons et comment vous pouvez trouver une issue favorable à vos problèmes.



1. Insee, enquête Famille et logements 2011, publiée en octobre 2013.


  

  CHAPITRE 1

  Quitter.

    Décider de partir : pourquoi ?

  
    

  

  
    Devant le nombre de divorces (un mariage sur deux à Paris), on ne peut que s’interroger sur les raisons qui poussent les gens à se quitter puis à tenter de reconstruire une nouvelle vie.

    Les raisons de se séparer de l’autre sont nombreuses. Frustration ? Inaptitude à l’effort ? Inconstance ? Insatisfaction de fond ? Caprice de bonheur ou refus du bonheur ? Probablement un peu tout cela à la fois.

    On est insatisfait car on vit dans une société riche dans laquelle l’amour est une quête qui paraît incongrue dans les pays pauvres où le premier objectif est de se nourrir et de se loger. Avant d’aimer, d’être amoureux ou épanoui sexuellement, il faut d’abord survivre. Nous sommes loin de cela. Le bonheur se situe dans la jouissance à tout prix, le refus de la contrainte, de la frustration, de la patience, des sacrifices pour l’autre.

    Serait-ce une forme d’inaptitude à l’effort ? Notre tendance à la surconsommation nous pousse à faire moins d’efforts en amour, car nous pensons que la rencontre d’après sera peut-être plus agréable ou qu’une nouvelle personne sera plus compatible avec notre caractère. D’où l’inconstance dans les relations de couple et l’infidélité.

    L’évolution de la société y est pour beaucoup. L’allongement de la durée de vie tout d’abord. Imaginez que vous rencontriez l’âme sœur à 25 ans, et que vous viviez jusqu’à 90 ans. Résultat : soixante-cinq ans de bonheur avec la même personne. Est-ce possible, impossible ?

    Les anciennes générations l’ont fait, au prix de moult concessions, sacrifices, infidélités, mensonges, arrangements, etc. (donc sans vrai bonheur). Il existe pourtant quelques notables exceptions.

    L’émancipation économique de la femme est aussi un facteur déterminant. Ne plus subir un mari radin, violent, volage est possible depuis que les femmes gagnent leur vie. Un autre phénomène a également potentialisé les séparations : la surconsommation de relations amoureuses via les réseaux sociaux et les sites de rencontres.

    Ces grands supermarchés de la rencontre et du sexe nous ont menés jusqu’à la boulimie sentimentale, voire érotique, jusqu’à un zapping qui donne le tournis et qui nous fait croire que la personne suivante sera forcément mieux…

    Erreur, nul n’est parfait. Le site Meetic l’a bien compris, il a axé l’une de ses récentes campagnes de publicité sur les imperfections de l’être humain.

    Autre évolution technologique, l’apparition des smartphones a facilité l’adultère. Désormais, chaque conjoint peut cadenasser son intimité par des codes secrets, avec empreinte digitale ou oculaire.

    L’amour durable apparaît donc comme le dernier défi du XXIe siècle. Comment lutter contre la fin de l’amour, l’érosion du désir, l’extinction des sentiments ?

    Qui découvrira le moyen de préserver la magie de deux êtres faits l’un pour l’autre ?

    Les recherches en neurosciences donnent des pistes importantes :

    
      	
        admirer, partager des activités met nos cerveaux en résonance ;

      

      	
        changer les habitudes le plus souvent possible pour éviter la routine, pour stimuler la créativité et créer de nouvelles connexions neuronales ;

      

      	
        bannir le reproche, en étant plutôt dans une confrontation saine mais sans affrontement. En clair, communiquer sans violence.

      

    

    Voilà résumées, en quelques mots, les clés de l’amour moderne durable. Stimuler, encore stimuler, et ne jamais rien prendre pour acquis, s’émerveiller de l’autre tous les matins, car le bruit de la clé dans la serrure de la porte peut un jour disparaître.

    Nous allons essayer de comprendre, à partir de témoignages poignants, la genèse de la fin d’un amour. Elle est parfois la conséquence d’une illusion dès la première rencontre, d’un manque de discernement, d’une fausse croyance aussi. Se tromper sur l’être aimé est le terreau de l’échec, une erreur de routage qui trouve souvent son origine dans les attachements affectifs ou les traumatismes de l’enfance, parfois aussi dans une haute idée de soi, le nombrilisme ou la malhonnêteté, car le manque de lucidité peut être un mensonge à soi-même.

    
      Quand la situation est devenue invivable ou révoltante

      
        Jules ou la menace de suicide

        
          Jules a 50 ans. La séparation d’avec son ex-compagne était devenue inévitable pour lui, tellement la vie commune était impossible. « C’est moi qui ai décidé de partir. Je ne me sentais pas suffisamment fort pour supporter cela (une forme de bipolarité, a priori…). » Quel a été le déclencheur ? « Une horreur, une tentative de suicide par immolation : elle a pris un bidon d’essence au magasin (on en a toujours) pour se mettre le feu, je lui ai repris, ce n’est pas allé plus loin. Mais tout de même, c’était horrible ! » Il ajoute : « Cela m’a vacciné, tellement c’était dur, triste, traumatisant… »

        

        L. O. – Jules ne s’est pas rendu compte que sa compagne souffrait d’une forme de bipolarité. Il regrette de ne pas avoir repéré ce trouble. Y a-t-il des signes pour être alerté de cette maladie ?

        s. t. – Laissons aux psychiatres leurs diagnostics et leurs étiquettes psychopathologiques, qui varient d’une culture à l’autre et d’une époque à l’autre. L’important est de se rendre compte dès que possible de ce qui nous semble insupportable dans une relation amoureuse, du fait de paroles, de comportements ou d’attitudes qui nous paraissent insensés. Cela peut être de la violence, des propos injustifiés, une façon de penser qui ne nous convient pas ou qui heurte notre sensibilité, une manière d’être en dehors de la réalité ou de ne pas vouloir tenir compte des évidences, une incapacité à se remettre en question, une tendance à tout le temps rejeter la faute sur l’autre, etc.

        L. O. – D’où vient la culpabilité de Jules ? Il apparaît comme le bon samaritain qui veut aider l’autre.

        s. t. – Le sentiment de culpabilité ne découle pas forcément d’une culpabilité réelle. Il naît d’un sentiment d’échec ou d’impuissance, des regrets de ne pas avoir pu faire mieux, voire des reproches de l’autre ou de sa souffrance. Nous nous sentons mal, nous nous en voulons de ne pas avoir réussi : à tenir, à mieux arrondir les angles, et même à soigner l’autre, à le « réparer ». Vouloir sauver l’autre, même inconsciemment, conduit à supporter bien des tourments et, parfois, à souffrir à sa place. C’est le monde à l’envers !

        L. O. – Où ce syndrome peut-il trouver sa source chez Jules ? Y aurait-il une part de masochisme dans son attitude ?

        S. T. – Inévitablement, un masochisme moral profond intervient dans cette forme de dévouement extrême qui peut tourner au sacrifice de soi. Jusqu’à une limite saine, lorsque Jules ne peut plus supporter la situation insensée et qu’il met un terme à la relation. On peut d’ailleurs se demander si sa compagne n’a pas provoqué inconsciemment une séparation qu’elle sentait venir…

      

      
        Victoria vit un brusque retournement de situation

        
          Victoria, 41 ans et mère d’un enfant, n’a pas décidé de partir. « La rupture a été très inattendue et très violente. Il m’avait invitée au restaurant la veille pour mon anniversaire et offert un très beau cadeau. Lors de ce repas, je lui ai clairement dit que je n’avais jamais voulu être la maîtresse d’un homme. Lorsque je suis arrivée à mon bureau le lendemain j’avais un e-mail de rupture. Se sont ensuivies différentes tentatives de rappels sur mon portable, totalement opposées à ses mails qui laissaient clairement transparaître un réel détachement… Il m’écrivait qu’il était marié, qu’il aimait sa femme à 1 000 % et que je devais arrêter de le draguer car il n’y avait rien entre nous ! »

          Victoria a été extrêmement surprise par cette volte-face. Elle ne souhaitait pas se séparer de lui, elle n’avait d’ailleurs même pas envisagé cette issue, mais il est vrai qu’elle ne voulait pas de cette position de maîtresse dans leur histoire.

        

        L. O. – Qu’est-ce qui surprend dans l’attitude du compagnon de Victoria ? Son double discours aurait-il pu être un signal d’alarme ?

        S. T. – Nous sommes surpris, en écho avec l’énorme mauvaise surprise de Victoria, parce que nous connaissons l’issue de cette histoire, mais il est fort possible que cet homme si peu honnête et si peu scrupuleux n’ait laissé transparaître aucun signe avant-coureur, ou même ait tout fait pour fomenter la brutalité d’un effet de surprise dévastateur. Effectivement, dans ce type de situation, il vaut mieux être attentif aux contradictions et aux incohérences qui peuvent mettre sur la piste d’un double discours, d’une duplicité, donc d’un mensonge. Certaines personnes mettent des années à découvrir que leur partenaire mène une double vie… ou n’a pas de bonnes intentions contrairement à ce qu’il prétend.

        L. O. – À partir de quel comportement aurait-elle dû mettre fin à la relation ?

        S. T. – Évidemment, le plus simple est de ne pas se lancer dans une relation avec un partenaire déjà engagé par ailleurs dans une autre relation amoureuse ou déjà marié. Cela semble le bon sens même et constitue la meilleure protection préalable. Pour autant, les mystères de l’amour sont bien souvent impénétrables ou, en tout cas, d’une telle puissance qu’il peut sembler difficile de résister à leur force d’attraction. Une fois que la relation s’est installée, il est tout de même possible de percevoir concrètement si l’autre met en place des actions réelles pour se dégager de son autre relation, ou si elle (ou il) s’en accommode, sans rien changer.

        L. O. – L’aveuglement amoureux est-il une constante quand on accepte une relation avec une personne mariée ou non libre ?

        s. t. – La position d’amant ou d’amante est inconfortable par nature, parfois périlleuse même, en tout cas risquée. Il est nécessaire de se cacher, de dissimuler, de mentir et cela semble souvent prendre part à l’excitation des rendez-vous amoureux ou même être la principale source d’excitation, avec cette confusion fréquente entre excitation et érotisme. À cela s’ajoutent d’autres formes de jouissance : transgresser un interdit, attirer l’attention sur soi, être le ou la préféré(e), rivaliser avec l’autre partenaire, voire se croire capable d’apporter un véritable amour alors que le rival ne le peut pas ou pas autant que soi, etc. Bref, c’est une fabrique à fantasmes en tous genres !

        L. O. – N’y a-t-il pas dans cette démarche une donnée masochiste ?

        S. T. – Là encore, c’est possible, mais pas systématique. La position masochiste peut se trouver dans l’acceptation d’une place inférieure, le fait de croire que l’on ne mérite pas mieux, la soumission à des humiliations à peine voilées (horaires restreints ou étranges, entrevues limitées, phases d’ignorance entre deux rendez-vous, être toujours au second plan, voire invisible), avec la jouissance qu’apporte, dans ce cas, le fait d’être rabaissé(e). Ce masochisme devient alors le moteur de la relation, qui doit continuer, malgré toutes les souffrances qu’elle engendre, pour que la jouissance morbide puisse perdurer. C’est un véritable cercle vicieux, de plus très destructeur.

      

      
        Sofia veut tuer sa rivale

        
          Sofia a 40 ans. Elle a un enfant. C’est elle qui a choisi de se séparer de son mari. « J’ai décidé de partir de multiples fois puis la dernière fut la bonne grâce à la rencontre avec mon mari actuel. Mon ex-mari était dans une situation affective très compliquée avec l’une de ses ex (de très longue date). Un sentiment de culpabilité absolu envers elle qui l’a poussé à me mentir et à entretenir avec elle une relation parallèle (platonique mais omniprésente). Avec les années, j’ai commencé à ressentir de la haine pour cette femme. J’ai imaginé des choses terribles qui ne me ressemblaient pas du tout… Je rêvais que je tuais cette femme. »

        

        L. O. – Comment expliquer la loyauté du compagnon de Sofia à son ex-compagne dans une relation platonique ? De quelle loyauté s’agit-il ?

        S. T. – De notre place de témoins extérieurs, nous pouvons effectivement supposer qu’il s’agit de loyauté. Pour autant, il est probable que cet homme, lui, ne s’en rende même pas compte. Soit il se croit obligé de s’occuper de son ancienne épouse en obéissant à un devoir moral de soutien personnel et financier, soit il n’arrive même pas à arrêter la relation précédente, comme s’il était ficelé à sa femme d’alors ou tellement fondu en elle qu’il ne parvient pas à s’en différencier.

        L. O. – Y a-t-il de l’amour entre le compagnon de Sofia et son ex ? Il ne veut pas l’abandonner, qu’est-ce qui se joue dans cette dépendance ?

        S. T. – En fait, il ne peut pas la lâcher. Il s’agit donc bien d’une forme très profonde de dépendance, mais pas vraiment d’amour. L’attachement n’est pas un signe d’amour. Il s’agit seulement d’attachement, or cette confusion entre attachement et amour rend les relations affectives très compliquées, presque impossibles à vivre. Cette confusion est fréquente. Elle induit une mauvaise lecture de la réalité dans la relation, lecture faussée ou biaisée qui peut devenir funeste.

        L. O. – Qui manque de courage dans le couple ?

        S. T. – Ici, il s’agit d’un triangle des Bermudes, d’une sorte de ménage à trois chaotique. Les trois partenaires de ce trio maudit manquent de courage, dès le début, dès que la situation bancale se met en place.

        l. o. – Pourquoi Sofia accepte-t-elle si longtemps cette torture ?

        S. T. – Le plus souvent, une personne qui est embourbée dans un marécage relationnel croit naïvement que la situation va s’arranger toute seule, presque par magie. Elle se leurre elle-même. Ces individus se disent volontiers : « Avec le temps, ça passera. » Ce qui est faux, car non seulement la situation ne s’arrange pas mais elle empire et devient de plus en plus invivable, usante, décourageante.

        L. O. – Quelle est la place de l’abandon chez Sofia comme chez son compagnon ?

        S. T. – Dans une relation affective, la peur de l’abandon ou de la séparation (qui en est une forme atténuée) peut être extrêmement forte, irrationnelle et dicter des comportements invraisemblables.

      

      
        Fanny s’est sentie prise au piège

        
          Fanny a 40 ans. Elle explique son choix de quitter son mari. « J’ai décidé de partir le jour où un
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