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    À qui se destine ce livre ?
   En France, environ 46 % des mariages se terminent par une séparation. C’est dire à quel point ce phénomène concerne toutes les catégories socioprofessionnelles et tous les âges. C’est pourquoi ce livre est destiné à aider autant que possible ceux qui sont concernés directement ou indirectement par la séparation conjugale, à l’exception des cas relevant du pénal, qui nécessiteraient un ouvrage à part entière et un grand nombre d’éléments juridiques. D’ailleurs, il serait souhaitable de voir apparaître des cabinets où s’associent psychologues et avocats pour les situations de violence familiale. Ce type de structure permettrait aussi bien de proposer une alternative pour les avocats que d’éviter une judiciarisation des séparations qui les rend  interminables du fait d’une mentalité toujours plus procédurière.
   Je ne ferai pas non plus une étude exhaustive des causes du divorce. Les regards sociologiques, économiques, psychologiques, juridiques et spirituels mériteraient d’être conjugués pour en penser toutes les dimensions. Ici, je me situerai au moment où vous (cela peut être l’un de vos proches) envisagez la séparation ou apprenez que votre conjoint souhaite divorcer, afin d’identifier et d’empêcher quelques écueils.
   En effet, la naissance, le mariage et la mort sont socialement ritualisés, mais lorsque la famille éclate, lorsque le couple se dissout, il n’y a pas de repères codifiés. C’est un éclatement que l’on vit seul, alors qu’il est marqué par des étapes bien distinctes : la décision, l’annonce, le début de la vie séparée, la reconstruction personnelle et la création, parfois, d’un nouveau couple. Ces étapes sont ponctuées d’émotions difficiles, contradictoires, de conflits aussi intimes que relationnels, où le réel et le passé de chacun s’entremêlent, qu’il s’agisse d’un couple hétérosexuel ou homosexuel. Ce livre entend les décrire et les expliquer tout en donnant des clés pour les dépasser : surmonter ses propres émotions parfois violentes ou ambivalentes qui peuvent nous pousser dans un conflit interminable et atténuer les difficultés  que rencontreront les enfants dans cette séparation. Cela concerne les couples homosexuels comme les couples hétérosexuels, mais les illustrations de séances avec des patients qui seront rapportées dans cet ouvrage concerneront uniquement des couples hétérosexuels, pour la simple raison que, lorsque des patients homosexuels sont venus me consulter, ce n’était pas en lien avec un divorce, mais avec d’autres problématiques, je n’ai donc pas eu à les aider dans ce type de contexte.
   Enfin, j’aimerais souligner que le fait d’accompagner des patients qui se questionnent sur une éventuelle séparation ne veut pas dire que l’on plébiscite le divorce. Cela veut dire que l’objectif est de leur permettre de discerner en eux-mêmes si le mariage peut être sauvé, peut surmonter la crise et se réinventer, ou si le coût du divorce sera finalement inférieur à la perpétuation d’une situation délétère, mensongère, violente par le mépris, l’indifférence et l’hypocrisie qui en régissent le quotidien ; car si le divorce est une fracture, une peine, un échec, il serait malhonnête de nier que le coût du « rester ensemble » à tout prix est parfois la santé mentale d’enfants témoins d’une mascarade, ou la maladie d’un des conjoints. Le prix de la toxicité se paie comptant et il n’est pas rare d’entendre des patients exprimer un lien entre cette injonction à continuer de souffrir en  serrant les dents et le déclenchement d’une maladie. Les bains langagiers de dénigrement, de mépris, le stress chronique d’une vie commune malheureuse ne sont pas sans conséquence pour la santé de l’individu et il faut parfois se rappeler que vouloir le bien de ses proches n’implique pas de se faire du mal et de leur mentir.
Le divorce en France aujourd’hui : quelques chiffres parlants
   Si le nombre de divorces varie selon les années, notamment du fait de l’adoption de certaines lois comme celle du 18 novembre 2016, entrée en vigueur le 1er janvier 2017, qui permet de divorcer par consentement mutuel sans recours au juge, il a considérablement augmenté depuis la fin du xxe siècle et demeure considérable. En 2021, 106 200 divorces ont été prononcés par le juge aux affaires familiales ou enregistrés chez le notaire s’agissant des divorces par consentement mutuel déjudiciarisés1. La proportion de divorces contentieux par rapport aux divorces par consentement mutuel est de l’ordre de 60 % pour les premiers et 40 % pour les seconds.
    Si environ 46 % des mariages se terminent par un divorce, deux autres taux permettent de mesurer ce phénomène dans la société : le taux de divorce – calculé en fonction de la population globale – et le taux de divortialité, qui est le rapport du nombre de divorces prononcés au nombre de mariages actés sur une année. En France, suivant les années, il varie entre 1,9 (en 2016) et 0,9 (en 2018) pour 1 000 habitants, mais ces chiffres relativement modérés sont à nuancer car, depuis plusieurs années, le nombre de mariages est en baisse. Ainsi, en 2000, selon l’Insee, l’état civil a enregistré près de 297 900 unions tandis que ce chiffre s’est établi à 251 000 en 20252. Cette baisse peut être en partie expliquée par l’engouement pour le Pacs (pacte civil de solidarité) dont les chiffres sont en constante augmentation depuis son instauration en 1999.
   Les chiffres concernant la durée du mariage sont aussi intéressants à explorer. La durée moyenne du mariage est d’environ seize années et demie3 – les hommes divorçant autour de l’âge de 48 ans contre 45 ans4 chez les femmes. Mais le risque accru de séparation se situe au bout de cinq ans, ce qui correspond généralement à la petite enfance du premier enfant.  Ce point précis laisse penser que passer de deux à trois est un virage difficile pour nombre de couples. Aussi, plus le mariage dure, moins il a de risques de se solder par un divorce. En effet, l’attachement (renforcé par les multiples liens et souvenirs partagés) à ce que l’on a construit et la difficulté à envisager de repartir de zéro quand une famille s’inscrit dans la durée est l’une des raisons à ce constat. Nous nous pencherons néanmoins sur le divorce des plus de 50 ans, qui sont plus fréquents qu’avant, et notamment chez les retraités puisqu’un couple à la retraite sur trois le traverse. 
   Contrairement au milieu du xxe siècle, où les divorces étaient majoritairement demandés par les hommes, aujourd’hui en France, 75 % des demandes sont l’initiative de femmes. La désillusion d’un mariage qui ne correspond pas aux attentes et une charge mentale trop forte au sein du couple peuvent en partie expliquer ce chiffre. D’autre part, la situation professionnelle des femmes et leur niveau d’études se sont nettement améliorés depuis une trentaine d’années, impliquant la fin de la dépendance aux hommes. Cette indépendance, pour laquelle elles se sont longuement battues, se ressent dans les chiffres. Selon une étude de l’Insee, 70 % des femmes qui divorcent exercent une activité professionnelle. Néanmoins, ces dernières sont tout de même les plus  susceptibles de tomber dans la précarité financière après un divorce, d’après l’Insee5.
   Enfin, puisque ce livre s’intéressera au sort des enfants lors du divorce, il faut évoquer les chiffres concernant la monoparentalité : une famille sur quatre est monoparentale, tandis que le nombre de familles recomposées – c’est-à-dire issues de la remise en couple du parent avec lequel les enfants vivent – reste stable (9 %). Cet isolement grandissant a un prix économique important : ainsi, « 41 % des enfants mineurs vivant en famille monoparentale […] sont pauvres, contre 21 % de l’ensemble des enfants », note l’Insee. Dans un tiers des cas, la précarité est encore aggravée par le chômage : « La situation des enfants est alors plus précaire », 77 % basculant dans la pauvreté6.

Les raisons du divorce : le regard d’une psychothérapeute
   Les causes factuelles de divorce les plus communes sont en premier lieu l’infidélité, les comportements  abusifs (violences conjugales), les désaccords, l’incompatibilité, l’argent, le travail et la trop grande implication des beaux-parents dans le couple. Mais d’un point de vue sociétal, peut-être doit-on l’augmentation des divorces à un changement de mentalité et de paradigme qui ne se réduit pas à l’émancipation des femmes depuis la guerre de 1914-1918.
   De fait, dans la tradition chrétienne, la relation est la finalité, c’est dans la relation qu’il y a accomplissement de soi, par le dépassement de l’ego et la rencontre de l’autre : corps à corps et cœur à cœur, l’individu s’accomplit dans et par le lien. Mais aujourd’hui, la tendance est à l’isolement, au retrait vers des relations plus fractionnées et moins durables.
   Aussi, la société de consommation s’est étendue à ce qui ne se consomme pas normalement : le corps, l’amour, la sexualité. Or, ce qui a de la valeur, c’est ce qui n’a pas de prix, comme le temps, l’affection, le lien, le corps, la paix intérieure… Dès lors que l’on note, évalue, chiffre, comme c’est le cas dans la société de consommation et d’ubérisation, ce qui a trait au lien humain, on prend le risque de le désacraliser et de maintenir l’individu dans un narcissisme qui le prive de la richesse d’un lien qui ne soit pas interchangeable. La banalisation de l’affect va de pair avec une forme de régression infantile à faire passer la satisfaction de ses désirs avant le besoin de liens affectifs.
    Dans cette perspective, le mariage, qui est un contrat moral et, pour certains, un engagement sacré, devient une sorte de totem supposé apporter bonheur et protection. Or la relation ne rend jamais heureux, elle rend conscient et on se rend heureux en acceptant d’entrer dans la relation avec un autre. Mais chaque partenaire est responsable de la façon dont il perçoit et élabore la relation. La société occidentale moderne, très orientée vers la consommation et la relativisation des valeurs et des places (la figure du père étant beaucoup moins respectée et valorisée qu’il y a cent ans), pousse l’individu à rechercher la satisfaction et l’évitement de la frustration, plus que la maturité et la compréhension de soi et de l’autre. Il en découle des adultes qui ont encore quelque chose d’adolescent, avec une fragilité de leurs cadres et repères internes, et donc une inclination à idéaliser ou dévaloriser rapidement la relation selon qu’elle leur plaît ou les frustre. Il en résulte naturellement une très grande attente à l’égard du couple, mais aussi une plus grande tendance à « révoquer » la relation plutôt qu’à voir dans les obstacles qu’elle rencontre une opportunité de travail sur soi pour chacun. Et ce d’autant plus que l’engagement s’étant fait sans discernement suffisant et sans le recul nécessaire sur nos propres modèles parentaux, il devient légitime de le démythifier et de faire du mariage un simple contrat  révocable en cas de désaccord chronique des parties. Par conséquent, si l’on considère le mariage comme un abri, il va devenir une déception. L’autre ne peut pas être à la fois mari, père, amant, ami, confident et banquier. L’autre est simplement lui, avec son passé encore actif et ses limites. Il n’y aura pas de magie en attendant tout. Il y aura une magie de la rencontre en explorant ensemble les points communs et les frictions de deux personnalités et de deux lignées. En ce sens, je pense que l’augmentation des divorces est un phénomène de société tout à fait cohérent avec ce qu’est, aujourd’hui, notre rapport au monde dans l’Occident moderne. Notre rapport à la frustration, notre rapport à nous-mêmes, notre méconnaissance de la psychologie humaine quand nous arrivons à l’âge de choisir un métier et un partenaire, notre rapport au temps aussi.
   Ne pas être seul, c’est également avoir un autre qui nous renvoie sans détour quelque chose de nous. « C’est avoir un autre en face de soi : un autre qui nous fait réagir et évoluer par ce qu’il nous renvoie, dérange l’idée que l’on se fait de soi, nous aide à nous dépasser, à nous surpasser7. » Sommes-nous prêts pour cet autre à dépasser nos résistances, à  devenir plus lucides sur nous, plus humbles, l’aimons-nous assez pour lâcher nos croyances et nos vieux scénarios ?
   Et l’on quitte parfois parce qu’il est difficilement supportable d’entendre sur nous ce qu’on ne veut pas savoir. Alors on résiste à la prise de conscience en fuyant et en disant : « Non mais ça n’allait pas. » C’est parfois le cas. Mais il arrive aussi que le regard de l’autre ait mis fin au mensonge qu’on se racontait sur soi. Nous avons tous des zones d’immaturité auxquelles nous avons du mal à nous confronter. Regarder en face qui on est demande un effort colossal, et si l’on a choisi cet autre pour un confort de vie, alors cela ne durera pas. Pas plus que si on l’a choisi pour le sauver.
   Le couple est donc la fin du monologue et l’orgueil en prend un coup. Ou plutôt le monologue est la fin du couple : « Il me raconte ses soucis, sa journée, mais ne veut pas que je réponde ou ne m’écoute pas. J’ai l’impression de lui servir de poubelle émotionnelle. Il parle tout seul, se répète et je dois seulement écouter et me taire », se plaint une de mes patientes. Parfois le narratif de l’autre en arrive à écraser la discussion. Le débit, le ton, les anecdotes choisies interdisent tout débat. « Elle me demande des conseils, mais ne veut pas mon avis. Et elle se fâche si j’émets une autre façon de poser le problème. C’est : “Dis-moi ce que  je dois faire et tais-toi.” Une critique la vexerait, une absence de réponse la décevrait. C’est épuisant… », me raconte un autre patient.
   Il me semble important de distinguer les causes profondes à l’augmentation du divorce et les causes qui ne sont que des facteurs de faisabilité (émancipation des femmes, autonomie financière, modernisation du droit familial concernant les enfants nés hors mariage, etc.).
   Parmi les causes profondes, ce que décrit Mahmoud Sami-Ali8 sur la banalisation et l’évitement  de l’affect puis l’appauvrissement du lien au profit du matériel, du concret, de l’avoir, du faire, est essentiel. Plus l’individu veut adhérer à un modèle où la norme est la performance, l’image, le matérialisme, mais aussi l’absence de frustration et l’instantanéité, autrement dit plus on est dans un hyper-individualisme forcené pour se rassurer narcissiquement, moins le lien est valorisé. Aujourd’hui, dans notre société, le lien a très peu de prix : les infirmières, les médecins ont pour consigne de ne pas passer trop de temps à parler aux patients, alors que l’on sait que l’un des facteurs majeurs dans l’amélioration du patient et la compliance au traitement n’est autre que la qualité du lien soignant-soigné. On cherche à faire croire qu’apprendre de façon virtuelle en ligne a le même effet que le groupe en classe posant des questions à un enseignant en chair et en os qui sourit, rit, fronce les sourcils, répète, interroge. Aussi, le mode de vie urbain isole le couple comme l’enfant et limite la transmission entre générations (les frères et sœurs, oncles et tantes, grands-parents sont moins présents très souvent). Plus on est dans un paradigme où l’individu doit pouvoir tout faire tout seul grâce aux technologies, et être interchangeable, moins le lien  est pris en compte, plus les rapports sont violents, conflictuels ou extrêmes et, surtout, plus les situations de vulnérabilité – arrivée d’un enfant, chômage, maladie – deviennent lourdes à porter pour le couple qui a du mal à se reposer sur un cercle qui soutient. Placer l’individu avant la relation est une erreur anthropologique : un naît de deux, et l’existence est d’emblée réticulaire. Sommé d’être autonome du début de sa vie à la mort, de tout maîtriser, contrôler, de ne pas trop s’attacher, de ne pas être dépendant, l’individu moderne oublie que l’interdépendance est le socle de l’existence. On réduit l’altérité autant que possible, ce qui rend ensuite difficilement surmontables les obstacles propres à la vie de couple (où l’ego doit sans cesse être limité au profit de la continuité du lien vrai – je ne parle pas des couples narcissiques où l’autre est un trophée – extension de l’ego). Et évidemment, en disant aux femmes que pour être libres, heureuses et émancipées, elles doivent être en permanence à l’extérieur de chez elles, s’affranchir des liens conjugaux et familiaux, on les incite à devenir des hommes comme les autres, ce qui nuit à la santé de la femme, de l’enfant et du couple. La complémentarité est remplacée parfois par une compétition au sein du couple, et les conjoints peuvent se reprocher insidieusement la carrière ou l’ambition de l’autre. Car si la possibilité pour les femmes de travailler et d’être indépendantes  économiquement est un atout considérable notamment dans les situations de violence, il n’en reste pas moins que la société actuelle fait preuve d’une certaine hypocrisie quant à un prétendu choix laissé : beaucoup de femmes ont surtout le sentiment que la recherche permanente d’égalité a fini par nier leurs différences et leur besoin, notamment après l’accouchement, de pouvoir s’appuyer sur un homme sur le plan économique. Un certain nombre de patientes me confient avoir le sentiment que l’émancipation des femmes a surtout bénéficié aux hommes, en leur permettant de ne plus prendre leurs responsabilités, et qu’au final cette liberté se réduit à celle d’Atlas, ce Dieu qui porte le monde. Je pense qu’il est essentiel, pour rester intellectuellement honnête, d’avoir ces réalités à l’esprit pour que le féminisme soit plus incarné, et moins idéologisé. C’est ce que j’ai mis en avant lors de mon audition à l’Assemblée nationale en novembre 2025 sur la baisse de la natalité. À cet égard, 87 % des 30 000 sondés sur les questions liées au congé maternité et à la natalité disaient vouloir un congé parental qui soit libre dans sa répartition, et que surtout ce ne soit pas l’État qui décide d’en allouer la moitié au père et l’autre à la mère, chaque famille faisant face à des situations différentes (nouveau travail, déménagement, nombre d’enfants, sensibilité personnelle, métier de la mère…).
    
    Ainsi, l’augmentation des divorces semble avoir un rapport avec ce contexte où les valeurs de lien humain ne sont plus au centre de la vie sociale. Le développement personnel se serait-il retourné contre l’individu en oubliant d’être d’abord un développement à la maturité relationnelle ? Auparavant, l’individu était pris dans les cercles de la famille proche et élargie, puis du bourg ou de la cité, et ces inclusions multiples renforçaient les liens et la transmission transgénérationnelle. Les jeunes mères n’étaient pas seules. Aujourd’hui, il y a une atomisation des liens et une compensation par une hyper-communication qui empêche peut-être précisément de vraiment se rencontrer, se conjuguer, communier, car le temps est à la fois compressé et éclaté et nous nous trouvons soumis à des injonctions paradoxales, comme si l’être humain pouvait tout faire en même temps, alors que l’autre réclame avant tout de la disponibilité. Soumis à cette pression d’être partout à la fois, l’homme et la femme ont du mal à accorder à leur couple le temps nécessaire aux retrouvailles, à la redécouverte de l’autre, le temps de se demander comment s’est passée la journée, de quoi l’autre a besoin, etc. La stimulation permanente par des sollicitations virtuelles et extérieures a contribué à l’éclatement des rythmes et des temporalités mais aussi des espaces intimes et notamment des rapports charnels (sondage  du 6 février 2024 sur la sexualité des Français). Les réseaux sociaux participent à l’isolement des individus, à un enfermement mental délétère en particulier pour les personnes fragiles dans leur estime d’elles-mêmes. Laurent Pinel, psychiatre, rappelle dans L’Obs du 25 août 2022, à propos des adolescents, que « la perte de sens et le manque de confiance dont souffrent nos patients sont en grande partie liés à la numérisation […] et à une forme de déshumanisation de leurs relations sociales ».
   Lorsqu’il faut patienter et subir le rythme des saisons, quelque chose des liens importants s’enracine et les liens vides de sens se défont. Au contraire, la multitude de « connexions » disperse et n’évite pas la solitude mais renforce l’isolement et transforme l’individu en marathonien du follower. Dans cette course à un regard anonyme qui confirme cependant le narcissisme, l’individu perd son « je » sans trouver le « tu » qui le ferait grandir. Identité, altérité, tout est confus et flou dans un monde où la frontière entre virtuel et réel est si ténue qu’ils se confondent. Je pense que cela est un élément important de réflexion, que je ne développerai pas plus dans ce livre toutefois et qui, bien sûr, n’est qu’une explication partielle du phénomène d’augmentation des divorces.
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