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    Préface

    
      Unis, pour le meilleur et pour le pire, pour la vie entière. On y a cru. On s’est engagé, on a signé.

      Mais si vous lisez ce livre aujourd’hui c’est sans doute que, comme tant d’autres, votre couple s’est brisé.

      Nous sommes actuellement des milliers à avoir vécu à deux, marié ou pacsé pendant des années, à avoir partagé de grands moments de bonheur mais aussi des moments de doute, de tension, à avoir parfois traversé des orages. Nous avons tenté de les surmonter. Pour préserver notre famille, nos enfants. Parce qu’on ne divorce pas à 50, 60, 70 ans. Et pourquoi pas à 90 ans, pendant qu’on y est ?

      Nous avons tenté de comprendre ce qui nous arrivait en nous plongeant dans des livres de psychologie, en discutant de nos problèmes avec nos amis. Certains d’entre nous ont allumé des cierges, d’autres ont fait brûler de la sauge. D’autres encore ont suivi des séances de psychothérapie de couple.

      Nous avons essayé de comprendre. Comment est-ce possible ? Que puis-je faire ?

      Nous pensions vieillir ensemble ; pas forcément main dans la main, mais au moins côte à côte. Eh bien non. Impossible de supporter plus longtemps la situation. La décision – commune ou pas – a été prise : il faut divorcer.

      Quelles que soient les origines de cette mésentente, notre cœur est en berne, notre corps souffre depuis des mois : insomnie, mal au ventre, au dos, perte de l’appétit… Un jour, enfin, notre cerveau nous dit : « Vas-y, pars. C’est fini, ça ne peut plus durer. »

      Nous sommes alors submergé par une vague d’émotions, un véritable tsunami affectif. Notre tristesse dépasse de loin le degré 9 de l’échelle de Richter. On s’engouffre dans un tunnel de souffrances dont il faut trouver l’issue.

      Le temps y fait beaucoup, la raison aussi.

      Le parcours ne sera pas un long fleuve tranquille, mais gardez en tête qu’après avoir été terrassé par la douleur, envahi de doutes, englouti dans l’océan de vos larmes, après avoir finalement pris le temps d’un retour sur soi, il sera possible de voguer sereinement vers une liberté retrouvée. Et même, qui sait, vers le bonheur.

      Où est le bonheur ? En fait il est là.

       

       

      Ce livre s’adresse à tous ceux qui viennent de se séparer après des années de vie commune. Étape par étape, de la porte qui se ferme aux premiers jours sans l’autre, des moments de douleur et de tristesse aux premiers pas vers une nouvelle vie.

      C’est un message d’espoir adressé aux couples qui divorcent, quelle qu’en soit la cause.

      À ceux, nombreux, pour qui l’infidélité a été le déclencheur.

      À ceux, épuisés par l’égoïsme de l’autre, qui ont vu leur couple se dégrader par manque de considération, de soutien, d’affection.

      Aux couples qui se sont progressivement éloignés après des années passées ensemble, pour qui les défauts de l’autre sont devenus insupportables, l’envie de séduire inexistante.

      À ceux détruits par des comportements abusifs, voire toxiques : jalousie, perversité, violences physiques ou verbales…

      Mais aussi à ceux qui se séparent car ils ont une vision divergente de l’avenir ou qu’ils ne partagent plus les mêmes valeurs, n’ont plus ni envies ni rêves en commun, pour qui la routine est devenue synonyme d’ennui.

      À ceux encore qui n’ont rien vu venir, trop préoccupés par leur travail pour consacrer à leurs proches le temps indispensable à l’équilibre de leur vie familiale.

      À ceux, enfin, dont les problèmes financiers (endettement, chômage) ont détruit la cellule familiale.

      Aucune histoire ne se ressemble, et il n’y a pas de façon unique d’appréhender cette situation. Mais il y a toujours un chemin qui mène vers un horizon plus clair.

      Dans chaque chapitre, on retrouve :

      
        	
          Un mode d’emploi pour aider les divorcés à construire leur nouvelle vie avec des analyses, des commentaires personnels et des conseils de spécialistes (psy, juriste, coach).

        

        	
          Des témoignages drôles, tristes, émouvants et sincères de femmes et d’hommes qui se sont séparés après des années de vie commune et partagent leur parcours initiatique post-rupture.

        

        	
          Des chansons, des citations, des ouvrages ou encore des films adaptés à chaque émotion, étape ou moment traversé.
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Échec et mat



La fin d’une histoire, d’un idéal, d’un rêve…

… en chansons :


« Avant de nous dire adieu », Jeane Manson

« Ne me quitte pas », Jacques Brel

« Tout », Lara Fabian

« Et maintenant », Gilbert Bécaud



Selon l’INSEE, près d’une union sur deux se termine par un divorce.

« La Chanson des vieux amants », « Avant de nous dire adieu », « Ne me quitte pas »… La liste des chansons qui évoquent une séparation est longue. Pas besoin de grands discours, les titres sont assez évocateurs.

Quand on a que le désamour à s’offrir en partage, la vie de couple devient compliquée. Voire impossible. À 50 ans, après des années de vie commune, après d’inévitables crises, on pensait s’en être sortis. On se disait : « On a bien fait de tenir bon », on se félicitait d’être passés au travers des orages. On a été de bons parents. On a essayé de donner à voir à nos enfants l’image du couple idéal. Du moins, notre vision du couple idéal.

On s’imaginait retraités, passant nos après-midis à jouer au backgammon, aux dames ou assis main dans la main sur un banc public pour nourrir les pigeons. Eh bien non, on jouera au Scrabble en ligne en écoutant le Requiem de Mozart, ou bien une playlist Spotify bien mélancolique. Difficile de s’imaginer autre chose, quand tout s’effondre.

Nous n’étions pas du tout programmés pour divorcer. Pourtant, aujourd’hui, le constat est là, nos chemins se séparent. Séparation de corps, mais pas forcément d’esprit. Cela prendra plus de temps.

Mais pourquoi ça m’arrive à moi ? Qu’est-ce que j’ai fait ? Non, ce n’est pas possible ! Mais quel gâchis !

Pourtant ça y est. C’est dit. On se sépare, tu pars, je te quitte, on est quittes. C’est comme ça. C’est fini, it’s over, è finito, se acabó… Dans quelle langue faut-il le dire, comment l’accepter ?

Certains partent pour une nouvelle aventure. Séparation rime alors avec libération. Liberté retrouvée, en solo ou dans un couple tout neuf, tout frais. L’amour est de nouveau là. Exit les mensonges, les rendez-vous cachés, la double vie. Fini les reproches, l’indifférence. Du jour au lendemain, la vérité éclate. Le corps se réveille, les papillons dans le ventre reviennent. Le bonheur refait surface.

Ces émotions pétillantes n’empêcheront pas de traverser des moments de doute, de tristesse, voire de colère à l’idée d’avoir détruit les fondations de sa famille. Celle construite avec amour, patience et parfois sacrifice, celle à laquelle on a cru pendant des années.

Certains se sont retrouvés seuls après avoir déserté leur vie familiale et conjugale pendant toutes ces années de mariage. Ils se sont consacrés à leur vie professionnelle, avec pour objectif une réussite personnelle et sociale et l’envie de gagner suffisamment d’argent pour être libres de s’offrir l’existence dont ils avaient rêvé. Ils étaient trop peu impliqués dans la vie du foyer et les tâches ménagères, trop accaparés par leurs passions égoïstes. Alors, à force d’attendre l’absent, l’autre s’est lassé, et est parti avec les enfants.

Il y a ce fameux déclic : le mot, le geste, le comportement qui devient le point de rupture décisif, celui qui acte la fin de la relation. Une petite voix nous dit alors qu’on n’a plus le choix, que si on veut vivre mieux, vivre vrai, il faut se séparer. Il faut quitter cette vie dans laquelle on ne se reconnaît plus, où les compromis nous ont usés, les disputes laminés, où la lassitude et la routine nous ont éteints.


[image: ] ELLE EST PARTIE


Mariés depuis 25 ans, nous vivions, ma femme et moi, de belles années. Du moins, c’est ce que je pensais. Nous avions la chance d’avoir une vie agréable, sans problème de santé ni d’argent. Je la trouvais belle, drôle et vraiment j’avais hâte d’être grand-père pour que nous puissions partir ensemble en vacances avec nos petits-enfants.

Bien sûr, son côté un petit peu maniaque m’agaçait, bien sûr je trouvais qu’elle ne s’intéressait pas assez à moi. Elle ne me posait aucune question sur mon métier, ni sur mes amis, ni sur grand-chose en fait. Mais bon, j’en avais pris mon parti. Nous ne faisions plus d’activités ensemble. Elle voyait ses amies, je partais en rando vélo avec les miens. Ça m’allait, de toute façon je n’avais pas le choix. Ma femme ne m’a jamais proposé de m’accompagner. Mais bon, RAS. À part qu’elle me reprochait toujours d’être trop lisse, trop naïf, trop lent. Trop tout, quoi !

J’avoue que je l’ai trompée. Deux fois, en vingt-cinq ans. Mais cela ne voulait rien dire. J’avais beaucoup de tendresse pour elle. Je pensais que ça lui convenait. Je pensais que nos enfants étaient heureux de nous voir ensemble. Je pensais que la plupart de nos amis vivaient la même chose. Nous ne nous disputions pas, nous formions une famille unie. Mais, il y a six mois, un soir en rentrant, elle m’annonce qu’elle me quitte : « Nous ne nous aimons plus, c’est juste plus supportable de faire semblant, je pars. » Pour qui, pourquoi ? Je n’en sais rien. Le dialogue est depuis impossible. Il l’a toujours été, en fait.

J’ai trouvé sa façon de faire d’un égoïsme sans nom, d’une violence inouïe. Pas un mot de plus, pas une explication. Le dossier est clos. « Trouve-toi un avocat, moi j’ai déjà le mien… »

Je n’ai pas eu le choix. J’ai essayé de lui parler, de comprendre. Porte close !

Aujourd’hui, je suis perdu. Mon cerveau fonctionne au ralenti. Je ne comprends rien. J’ai perdu toute confiance en moi. Je n’arrive plus à travailler. Je commence à boire, sûrement trop, pour oublier et pour ne plus souffrir.

Je squatte une chambre chez un couple d’amis. Sa femme m’insupporte même si elle fait tous les efforts du monde pour être sympa, pour essayer de m’aider. Mais en vrai, tout m’indiffère. Et je dis ça pour rester poli…

 

Il faut arrêter de penser pour l’autre. Même après des dizaines d’années de vie commune, il faut dire ce que l’on pense, ce que l’on ressent. Partager ses envies, ses besoins, ses émotions. Communiquer. Et surtout s’enlever définitivement de la tête que la pensée magique, ça fonctionne. Depuis le temps, ça se saurait. Penser à la place de l’autre, être déjà certain de ce qu’il va dire, ce qu’il va faire, ce qu’il ressent, de comment il va réagir, est une énorme erreur. C’est à l’origine de beaucoup d’incompréhension, de tristesse, de frustration, de colère, voire parfois de haine. Et souvent d’une rupture brutale.






[image: ] LA CRISE DE LA CINQUANTAINE


Après vingt-deux ans de mariage, à 55 ans, mon mari a voulu retrouver une nouvelle jeunesse. C’était sa crise de la cinquantaine, comme on dit. Il remettait en cause notre vie, recommençait à sortir avec ses potes, testait son pouvoir de séduction. Au début, je fermais les yeux et je pensais que ça lui passerait. Et puis, un jour, j’ai dit « Stop, je n’en peux plus de tous ces mensonges ».

Un samedi matin, ç’a été la goutte de trop. Son téléphone sonne alors qu’il est en train d’accrocher laborieusement un tableau au mur. Je vois « Dominique » affiché sur l’écran. Je suis à côté, je décroche. En fait c’est une femme. Elle a une drôle de voix. Très gênée, elle me demande si Martin est là. Je m’entends répondre sèchement : « Non, il n’est pas là et ce n’est pas la peine de rappeler. » Mon mari descend de son escabeau et s’énerve. « Mais pour qui tu te prends de répondre à mon téléphone ? C’était qui ? » J’explose : « Encore une de tes maîtresses, je n’en peux plus de tes mensonges ! » « Mais tu racontes n’importe quoi, c’est une de mes collègues, on devait bosser ce week-end sur un dossier. Tu t’imagines n’importe quoi. » Ce coup de fil, puis sa réaction, ont été comme un coup de poignard. J’ai ouvert les yeux et enfin réalisé pourquoi j’étais mal depuis des mois. Je n’en pouvais plus, je me sentais trahie, humiliée. Vous ne pouvez pas imaginer à quel point ça fait mal. J’ai tout déballé, tout ce que je savais, ses sorties injustifiées, les appels qu’il passait planqué dans la salle de bains… Il a tout nié, ce qui m’a rendu encore plus dingue.

J’ai connu Martin à 19 ans, je me suis mariée à 21 ans. À 30 ans, j’ai mis ma carrière de côté pour élever mes trois enfants et permettre à mon mari d’évoluer professionnellement en toute sérénité. Je n’ai aucun regret. Être femme au foyer a été un plaisir, je dirai même une grande chance. Mais de là à accepter de faire un ménage à trois (c’est ce qu’il m’a gentiment proposé), il y a un monde, ou plutôt un univers.

Moi, mon mariage c’était un engagement pour la vie. Je n’étais pas du tout mais pas du tout programmée pour le divorce.

Aujourd’hui, je me demande vraiment ce qu’il m’arrive et comment je vais faire pour m’en sortir.

 

L’infidélité est l’une des premières causes de divorce. On se marie en se jurant fidélité… Jurer c’est jurer, mais les promesses ne durent pas toujours. Baisse de la libido, routine, crise de la cinquantaine. L’envie d’être aimé, de plaire, de rester jeune… Nombreuses sont les raisons qui peuvent expliquer l’infidélité, sans pour autant la justifier. Certains arrivent à pardonner, à reconstruire leur couple après une infidélité, mais c’est parfois trop tard. L’homme est souvent dans le déni, dans la volonté de tout avoir. En général la femme supporte, jusqu’à ne plus en pouvoir, et c’est le plus souvent elle qui prendra la décision de la séparation.
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Me souvenir de cette période me donne des crampes au ventre.

Je ne pensais pas que les mots pouvaient faire aussi mal. Pendant des années, j’ai subi, sans le comprendre, la violence verbale de mon ex-mari. Au début, quand il me faisait des réflexions, je ne faisais pas vraiment attention, je me disais que c’était normal, que ce n’était pas grave, que c’était pour mon bien, qu’il était exigeant. Quand il me faisait des remarques, je ne lui répondais pas toujours, mais ma petite voix intérieure trouvait toujours une explication qui justifiait ses reproches. « Tu n’as pas acheté de pain » – j’irai en acheter demain – ; « Ma chemise est mal repassée, de quoi je vais avoir l’air à ma réunion demain avec mon boss ? » – c’est vrai que ça ne fait pas très soigné – ; « Cette robe ne te va pas, tu as un peu grossi, non ? » – j’ai hésité en l’achetant… – ; « Tu t’énerves tout le temps avec les enfants, tu ne sais pas faire, tu n’as qu’à moins travailler si t’es fatiguée… » – c’est vrai que j’ai du mal à concilier les deux, j’aime mes enfants et mon boulot et parfois, c’est difficile de tout gérer... Bref, j’encaissais.

Cette façon de communiquer s’est installée insidieusement au cours des années. À la fin, c’était quasi constant et de plus en plus humiliant car il me parlait ainsi même devant les autres, au cours de dîners ou en vacances. Ses remarques de plus en plus toxiques allaient de « C’est fou comme tu n’es même pas capable d’élever les enfants » un jour où notre fils de 15 ans était rentré très alcoolisé d’une soirée à « À son âge, elle devrait faire du botox » à ma soirée d’anniversaire, en passant par « Je ne peux pas faire l’amour à ma mère » ou encore « Tu ne sers vraiment à rien dans cette famille ». Le pire c’est que je ne réagissais pas, sauf quand nous étions seuls et que je lui disais que c’était injuste, que ça ne pouvait pas durer. Il me répondait alors que j’étais trop sensible, qu’il avait dit ça en rigolant, ou bien parfois il s’excusait en me disant qu’il m’aimait malgré tous mes défauts. Je me taisais alors et pleurais beaucoup, seule. J’avais des douleurs au dos, à l’épaule, au ventre, mais je n’avais jamais fait le lien entre mes maux et les mots de mon ex-mari.

Un jour, il m’a asséné par ses paroles deux coups d’une violence inouïe, et j’ai compris qu’il était urgent de partir. À cette époque, j’ai eu une tumeur au sein, et un soir où je ne voulais pas sortir, il m’a dit : « Tu ne vas pas nous pourrir la vie avec ton cancer et ta chimio, dans un an ça sera fini », puis le même soir pendant le dîner devant les garçons (16 et 18 ans), il leur a dit : « Choisissez bien votre femme, sinon vous voyez où ça vous mènera. » Alors là, ça a fait tilt. Je devais me sauver moi, bien sûr, mais aussi protéger mes fils. Je voulais qu’ils prennent conscience que leur père avait un discours inaudible, ordurier, violent et inacceptable. Et qu’il ne fallait en aucun cas se comporter comme lui.

Il m’a fallu des mois, avec l’aide de mes amis et d’une psy, pour comprendre qu’en fait j’étais victime de violences psychologiques. Je relativisais depuis le début et j’avais tort. Définir ce qui m’est arrivé, être suivie par une psy formidable, être entourée m’a permis de me reconstruire. Je suis physiquement guérie (en rémission) et aujourd’hui, je suis heureuse même si je suis seule et que j’ai du mal à boucler mes fins de mois. Je suis même fière d’avoir eu le courage de dire stop. J’ai beaucoup parlé à mes fils. Ils ne veulent plus voir leur père. L’un des deux consulte un psy. Leurs blessures cicatriseront, j’en suis sûre, et j’espère qu’ils sauront aimer et respecter leur femme.

 

Personne n’a le droit d’insulter, de dénigrer ou de rabaisser son interlocuteur. Toute relation interpersonnelle doit être basée sur le respect. La violence verbale, même si elle ne laisse pas de traces physiques, est une forme de maltraitance. Souvent, elle s’installe dans le couple car l’un des deux conjoints l’autorise inconsciemment pour des raisons diverses : par amour, par sacrifice, par peur ou par manque de confiance en lui-même. À terme, c’est totalement destructeur. La victime, qui développe alors un fort sentiment de culpabilité, ne se rend pas compte de la gravité des agressions, ce qui peut la conduire vers une dépression. La première étape pour sortir de cette spirale est de reconnaître que la violence verbale existe et de la signaler afin d’y mettre un terme. La voie vers la guérison ne pourra se faire que par un accompagnement psychologique car si les blessures ne sont pas visibles, elles sont néanmoins profondes.
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Les pervers narcissiques sont des personnalités atteintes d’un trouble psychosomatique qui se caractérise par l’usage de la manipulation mentale pour parvenir à la destruction psychique de l’autre, et ainsi exercer une emprise totale sur leur victime. Ce sont des êtres blessés qui expulsent leurs douleurs en se survalorisant aux dépens d’autrui. C’est pour eux une façon particulière de se mettre à l’abri de leurs propres conflits internes en se faisant valoir au détriment de leur entourage.

Au premier abord, les pervers narcissiques n’ont rien de pervers. Ils sont bien intégrés socialement et savent se faire apprécier des autres en se montrant sous leur meilleur jour. Ils peuvent être sympathiques, extravertis, cultivés, donnant l’impression aux autres d’être l’homme parfait ou la femme idéale. C’est pourquoi la victime met souvent du temps à admettre la dangerosité de la relation.

Les pervers narcissiques sont excessivement toxiques car ils se moquent de la souffrance de leurs victimes et les réduisent à l’état d’objet. La victime est séduite, mais niée comme sujet, maltraitée, sans aucune considération. Pour mettre l’autre sous leur domination, les pervers narcissiques vont puiser dans tout le spectre de la manipulation : chantage affectif, culpabilisation, mensonge, flatterie, dénigrement, dévalorisation, isolement familial et processus du retournement/renversement qui est une clé essentielle pour les démasquer. Ils pratiquent fréquemment cette technique qui consiste à inverser une situation en reprochant à l’autre ce qu’ils font eux-mêmes, se faisant ainsi passer pour la victime.

La relation avec un pervers narcissique est destructrice car il vampirise son partenaire, le vide de son énergie. Il réussit à convaincre sa victime qu’elle ne vaut rien et n’est pas à la hauteur. Se développe alors chez le partenaire un sentiment de culpabilité qui va l’amener à un état dépressif, voire parfois suicidaire.

Une fois le pervers démasqué ou l’emprise conscientisée par la victime, il faut impérativement qu’elle parte pour se préserver, reprendre conscience de sa valeur et retrouver confiance en elle.
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« Je ne peux plus supporter ton agressivité », « Je ne veux plus subir toutes tes violences », ces phrases ont été prononcées par ma femme devant la psychothérapeute de couple. Moi, violent et agressif ? Mais comment peut-elle dire ça ? Je ne l’ai jamais frappée. Mes colères ont le plus souvent été glaciales même si parfois, c’est vrai, je claquais des portes.

Depuis vingt-cinq ans, je n’ai qu’une obsession : tout réussir dans ma vie. Comme l’avait fait mon père. Pour ça, j’ai toujours énormément travaillé, j’ai sacrifié des soirs et des week-ends. À la maison, j’ai aussi géré les enfants que je tirais vers le haut. Nous avons eu de nombreux conflits avec ma femme, ses reproches étaient toujours les mêmes : « Tu ne me respectes pas, tu ne peux pas me parler sur ce ton, tu ne peux pas parler aux enfants comme ça, chacun a le droit d’avoir un avis, le tien n’est pas forcément meilleur, tu n’es jamais content… » Moi je lui répondais froidement : « Tu n’as qu’à mieux faire, si tu reconnaissais tes erreurs, si tu admettais tes torts… » Notre conversation s’arrêtait là, elle fuyait le conflit. Je pensais à l’époque que c’était par lâcheté, qu’elle n’assumait pas ses erreurs ! Je me taisais pendant deux jours et je passais à autre chose. Ça se calmait toujours. Enfin, pour moi ! Mais en fait, pas pour elle. Je n’ai pas vu que je la blessais, je n’ai pas vu que je l’étouffais. Je n’ai pas senti que je la fragilisais. Alors quand elle est partie, je n’ai rien compris, je me suis écroulé. Et pour sortir de ma dépression, moi l’homme fort (enfin, c’est ce que je pensais), j’ai dû prendre des anti-dépresseurs et me faire aider (je n’arrive pas à dire soigner) par un psy. J’ai alors compris que j’étais, malgré moi, animé par un sentiment de toute-puissance. J’avais raison et puis c’est tout. J’ai compris que je dévalorisais ma femme. Je n’avais aucun échange posé avec elle ni avec mes enfants. Ils préféraient se taire plutôt que subir mes réflexions continuelles. Je regrette sincèrement mon comportement. Aujourd’hui, je cherche à réparer le mal que j’ai pu faire. Je suis une thérapie et cherche à comprendre les raisons de mon comportement, à identifier l’origine de ma colère pour ne plus gâcher ma vie et celle de mes proches.

 

Les conflits récurrents dans une vie de couple sont souvent liés à une situation conflictuelle ancienne, à des blessures apparues au moment de l’enfance ou de l’adolescence. Le manque d’amour ou de considération, les injustices, les abus ou la négligence laissent des empreintes psychiques qui influencent notre façon d’aimer.
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