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Avant-propos





De la petite dissimulation à la grosse trahison, le mensonge, qu’il soit exceptionnel ou à répétition, peut venir fortement ébranler la stabilité d’un couple ou au contraire faire partie intégrante de son fonctionnement. La confiance peut être mise à mal au point d’envisager la séparation ; ou la vengeance. Comment réussir à avancer sereinement quand on se sent trahi ? Pourquoi l’autre a-t-il menti sur des choses aussi futiles ? Et pourquoi a-t-il mis en péril votre couple alors qu’il aurait été si simple de dire la vérité ?

Mais est-ce si simple ?

Je vous propose de réfléchir ensemble à l’implication du mensonge dans votre couple, d’essayer de comprendre pourquoi il a émergé et de voir comment il est possible de reconstruire la confiance ; ou pas. Comme le dit Paul Ekman : « Mentir est une caractéristique si centrale de l’existence que mieux la comprendre éclaire presque toutes les affaires humaines. »

Il est important de comprendre ce qui s’est passé, ou se passe, dans votre couple pour envisager une solution, quelle que soit l’issue de votre histoire. La trahison est un événement destructeur entraînant des émotions parfois à la limite du tolérable, mais ce moment peut être transformé en une remise en question de soi, de l’autre et de son couple et permettre un nouveau départ sur des bases plus saines. Un couple qui réussit à traverser le mensonge et à reconstruire la confiance n’en ressortira que plus fort.

Dans le cas où le couple se termine, il faudra également réapprendre à faire confiance : confiance en soi, confiance en l’autre, quel qu’il soit. Souvent après une trahison nous avons le sentiment d’être brisé à jamais et que la confiance est un luxe que nous ne pourrons plus jamais nous offrir. Dans ce livre, je vais essayer de vous donner quelques clefs pour vous reconstruire et surtout apprendre à faire confiance de nouveau.

Nous verrons également comment les amis peuvent se retrouver impliqués et, lorsqu’il y a des enfants au milieu, comment gérer ce qu’il faut dire ou ne pas dire. À l’aide de pistes de réflexion et d’exercices pratiques, nous essaierons de décrypter ensemble le mensonge dans votre couple.







PREMIÈRE PARTIE

J’apprivoise le mensonge










CHAPITRE 1

Décryptons le mensonge





Avant de commencer à réfléchir sur le mensonge, il est important de bien être au clair avec sa définition générale. Sur Wikipédia, le mensonge est défini comme « l’énoncé délibéré d’un fait contraire à la vérité, ou encore la dissimulation de la vérité (dans ce dernier cas on parle plus particulièrement de mensonge par omission). Il ne faut pas le confondre avec la contre-vérité, qui désigne simplement une affirmation inexacte, sans préjuger du fait que son auteur le sache ou non. Le mensonge est une forme de manipulation qui vise à faire croire ou faire faire à l’autre ce qu’il n’aurait pas cru ou fait, s’il avait su la vérité. […] Plus précisément, mentir consiste à déguiser sa pensée dans l’intention de tromper ». Dissimuler, manipuler, déguiser sa pensée, énoncer des faits contraires à la vérité avec une intention consciente : les principaux termes clefs sont posés !


Mentir : omission, simulation ou dissimulation ?

De nombreux auteurs ont donné leur définition du mensonge. Le psychologue Paul Ekman, grand spécialiste du domaine, insiste sur l’intentionnalité du mensonge et le consentement de l’autre (Ekman, 2011). La « cible », celui à qui l’on ment, peut avoir demandé qu’on lui mente. Dans ce cas-là, ce n’est plus considéré comme un mensonge. Il faut alors s’accorder sur la façon dont a été formulée la demande : est-elle explicite ou simplement supposée ? Ainsi, vous, avez-vous envoyé tout un tas de signes infraverbaux exprimant le fait que « vous ne vouliez pas savoir » ou l’avez-vous clairement verbalisé ? Cela dédouane-t-il l’autre de sa trahison ou se cache-t-il derrière pour atténuer sa culpabilité ?

Claudine Biland, psychologue, semble de la même façon insister sur l’intention dans sa définition. Elle évoque par ailleurs les différents objets du mensonge, à savoir les faits, les opinions et les émotions (Biland, 2004). Simuler un état fictif et dissimuler un état réel : êtes-vous au clair avec l’état qui est simulé et celui qui est dissimulé ? Prenez quelques instants pour réfléchir et écrire, à ce stade, ce que vous pensez. Vous pouvez écrire dans les pages de ce livre au fur et à mesure, sur un carnet ou encore utiliser le cahier d’exercices fourni à la fin du livre.


Exercice 1

Je mets des mots sur ce qui se passe


▪ Mon compagnon/ma compagne a simulé que ______________________

▪ Mon compagnon/ma compagne m’a dissimulé que _________________





Voici maintenant ma propre définition : « Le mensonge est le fait d’inventer, omettre ou modifier une information factuelle, émotionnelle, cognitive ou comportementale sans que l’autre en soit informé. » Je vous propose maintenant d’essayer d’écrire votre définition personnelle ici.


Exercice 1

Je mets des mots sur ce qui se passe (suite)

▪ D’une façon générale, le mensonge pour moi, c’est _________________




Sophia, 40 ans, est mariée depuis quinze ans. Elle a toujours eu une confiance aveugle en son mari. Un jour, elle découvre totalement par hasard qu’il a une aventure depuis plusieurs mois. Une semaine après, elle déclare à qui veut l’entendre avoir passé l’éponge. Sophia est une jeune femme ambitieuse et dynamique. Ils travaillent tous les deux beaucoup, tout en s’occupant de leurs trois enfants. Pendant quelques mois, Sophia est dans l’évitement, elle dit être passée à autre chose mais commence à développer des troubles somatiques (infections pulmonaires, rhume, chutes de tension) et ne supporte plus rien. Elle se met à s’énerver à la moindre occasion contre son mari. Quand elle finit par venir me voir, elle me dit que son corps lui a fait prendre conscience de sa souffrance.

Sophia, qui nous accompagnera tout au long de ce livre et partagera avec vous ses exercices, a écrit :

« Mon compagnon m’a dissimulé qu’il avait une liaison avec une collègue de bureau. Le mensonge pour moi, c’est cacher, déformer ou inventer des faits soit pour éviter un conflit, soit pour éviter de faire du mal, soit pour se donner de l’importance. »



Il convient maintenant d’aller voir un peu plus précisément les différentes façons de mentir et ce que vous, vous considérez, ou non, comme étant un mensonge dans votre couple.




Comment m’a-t-on menti ?

Il existe de multiples façons de mentir. Certaines façons, comme le mensonge par omission, sont sujettes à débat. Pour que les choses soient claires, le mensonge par omission EST un mensonge ! Néanmoins, vous avez parfaitement le droit de ne pas le considérer comme tel si pour vous, ne pas dire n’est pas mentir. En revanche, l’émetteur du mensonge n’est en aucune façon légitime pour décider que l’omission n’est pas un mensonge : « Je ne t’ai pas menti, puisque je ne t’ai rien dit ! » Bonjour la mauvaise foi ! Le seul qui a le droit de décider si c’est un mensonge ou non est le récepteur, celui à qui l’on ment. Vous verrez d’ailleurs souvent que ceux qui pensent que certains mensonges n’en sont pas changent vite d’avis quand ils en deviennent les victimes !

Le mensonge par omission est la forme la plus courante, car la plus pratique du mensonge. Pas besoin d’inventer une histoire, de faire attention aux gaffes : je ne dis rien. Par exemple, je ne dis pas que j’ai oublié d’appeler le plombier, je ne dis pas que mon compte est à découvert, je ne dis pas que je suis allé(e) boire un verre avec mon ex, je ne dis pas que j’ai couché avec quelqu’un d’autre la nuit dernière…

Un autre type de mensonge est la simulation de l’oubli. Tout comme le mensonge par omission, c’est un mensonge bien pratique : pas besoin d’inventer, il suffit juste de dire que l’on ne se souvient pas : « Non, je te jure, j’ai trop bu hier soir, je ne me souviens de rien » ou moins grave : « Ah bon tu m’avais dit d’aller chercher le courrier ? Je ne m’en souviens pas. »

Les spécialistes ont l’habitude de distinguer omission (ou dissimulation d’informations) et falsification d’informations (ou feinte). Soit on ne dit pas, soit on altère le contenu. Mais l’omission n’altère-t-elle pas le contenu de la vérité également ? En ne disant pas, on modifie la perception que l’autre se fait de la réalité, donc son contenu. Pour cette raison, j’estime que l’omission est une falsification de la réalité.

On retrouve, dans la falsification, le mensonge le plus connu dans lequel on invente des faits tout en dissimulant la vérité. Par exemple, on vous dit : « J’ai passé le week-end chez ma mère », alors qu’en réalité il s’agissait d’un week-end entre amis. Il existe également ce que j’appellerais le mensonge par « embrouillage infraverbal » : le menteur exprime verbalement la vérité, mais avec une tonalité qui dit l’inverse. Par exemple : « Mais oui, bien sûr, je suis allé prendre un verre avec mon nouveau collègue beau gosse à 5 mètres de la maison ! » En réalité votre partenaire est bien allé prendre un verre avec son collègue, mais elle vous signifie l’inverse par la tonalité de sa phrase.

N’oublions pas non plus le mensonge par omission partielle ou le « détail qui tue ». Le menteur raconte la vérité en omettant un détail essentiel (celui précisément qui vous aurait intéressé). Par exemple, votre femme vous raconte sa soirée entre amis, les musiques, quelques anecdotes sur les invités, en omettant de préciser que l’un d’entre eux lui a glissé son numéro pour la revoir. Paul Ekman décrit également le processus de diversion dans lequel on reconnaît avoir une émotion, mais on ment sur la cause ou l’origine de cette émotion (Ekman, 2011). Si votre partenaire semble angoissé, soucieux, il peut reconnaître ne pas être bien en prétextant un ennui de travail, alors qu’en réalité il a peur que vous découvriez qu’il a une liaison.

Autre typologie des mensonges : celle proposée par Carolyn Saarni, docteur en psychologie développementale, et Michael Lewis, professeur de psychiatrie et pédiatrie. Ils retirent la notion d’intentionnalité dans leur définition (cela reste un mensonge même si on ne l’a pas fait exprès et qu’on se ment en premier lieu à soi-même) et font la distinction entre :


	les mensonges proférés en toute conscience ;


	les mensonges que l’on fait aux autres tout en se mentant à soi-même ;


	le fait de se mentir à soi-même sans forcément la participation de l’autre (Saarni, Lewis, 1993).




Dans cette perspective, si votre partenaire se découvre homosexuel au bout de quinze ans de mariage avec vous, on en déduit qu’il a commencé par se mentir à lui-même durant toutes ces années. Alors, certes, vous pouvez le blâmer en disant qu’il n’avait qu’à faire un travail sur lui pour se connaître un peu mieux et éviter de faire souffrir son entourage, mais chacun a le droit au respect de ses rythmes et, s’il n’était pas prêt à admettre telle ou telle chose sur lui-même, ce n’était pas un mensonge : il croyait réellement ce qu’il vous disait, son psychisme l’empêchait de voir la vérité en face. Même si je trouve qu’il est parfois un peu facile de se cacher derrière les « moi aussi j’y ai cru ; je me suis voilé la face, je ne me rendais pas compte » – l’inconscient a bon dos ! –, je retiens également cette notion d’intention dans ma définition du mensonge.

Maintenant, reprenez les différentes façons de mentir et essayez d’identifier de quelle façon on vous a menti et à quelle fréquence. Je vous encourage aussi à identifier vos propres comportements sur trois jours et relever chaque fois que vous utilisez une technique de mensonge. Vous vous demandez peut-être pourquoi je vous propose d’observer votre propre comportement de mensonge alors que vous lisez probablement ce livre parce que vous êtes victime des mensonges d’un autre.

Il est parfois intéressant pour prendre du recul d’observer son propre comportement. Peut-être pensez-vous que vous ne mentez jamais, alors qu’en réalité vous faites parfois de micromensonges que vous jugez sans importance. À l’inverse, vous vous efforcez peut-être tous les jours d’être totalement transparent et ne mentez jamais, ce qui augmente davantage votre douleur vis-à-vis du mensonge de l’autre.


Exercice 2

J’identifie de quelle façon on m’a menti


▪ On m’a menti en me cachant la vérité (mensonge par omission).

▪ On m’a menti en me faisant croire qu’on avait oublié (mensonge par simulation d’oubli).

▪ On m’a menti en inventant des faits (feinte).

▪ On m’a menti en me faisant croire que la vérité était fausse (mensonge par embrouillage infraverbal).

▪ On m’a menti en omettant le « détail qui tue ».

▪ Je pense qu’on m’a menti en toute conscience.






Exercice 3

Je m’observe sur trois jours et j’identifie de quelle façon je mens


▪ Je mens en cachant la vérité (mensonge par omission).

▪ Je mens en faisant croire que j’ai oublié (mensonge par simulation d’oubli).

▪ Je mens en inventant des faits (feinte).

▪ Je mens en faisant croire que la vérité est fausse (mensonge par embrouillage infraverbal).

▪ Je mens en omettant le « détail qui tue ».





Retrouvons Sophia et son témoignage.


« Mon mari a menti en toute conscience, c’est-à-dire qu’il ne m’a pas dit qu’il avait une liaison, car il savait que c’était mal et que cela me ferait de la peine. On pourrait considérer que c’est un mensonge par omission, mais cela ne me plaît pas de le qualifier ainsi. C’est comme s’il avait “omis” de me le dire, genre : “Oups, chérie, j’ai oublié de te dire que j’avais une maîtresse.” Or il est évident que c’est beaucoup plus grave. Il a également probablement inventé des faits pour cacher sa liaison. »

Lors de la phase d’observation, Sophia n’a noté aucun mensonge de sa part envers son mari. Elle concède cependant parfois exagérer certains faits et diminuer parfois le coût de certaines choses qu’elle a achetées. Elle ment parfois à ses enfants pour des broutilles (il n’y a plus de chocolat ou de bonbons). Elle a noté à quel point elle mentait souvent au travail, mais peu souvent dans sa vie personnelle. Elle me dit que probablement il y a d’autres mensonges-broutilles mais que ceux-ci sont tellement insignifiants qu’elle ne peut pas s’en souvenir. Néanmoins, elle remarque qu’elle a menti pendant de longs mois à son mari (et probablement à elle-même) sur le fait qu’elle était passée à autre chose : son mensonge émotionnel était donc important.







Sur quoi m’a-t-on menti ?

Il existe 3 grands types de mensonges :


	le mensonge à propos d’un fait, d’une action, d’une situation ;


	le mensonge à propos d’une émotion ;


	le mensonge sur une opinion.




	■ Concernant les faits, je distingue plusieurs sous-catégories :




	on peut mentir en prétendant ne pas avoir fait quelque chose que l’on a fait : prendre un verre avec quelqu’un, donner des bonbons aux enfants, casser quelque chose, etc. ;


	on peut mentir en prétendant avoir fait quelque chose que l’on n’a pas fait : passer l’aspirateur, appeler sa belle-mère, perdre le relevé des appels téléphoniques, etc. ;


	on peut mentir en amplifiant ou minimisant un fait : « Elle m’a totalement sauté dessus et s’est déshabillée devant moi, j’étais quasiment obligé de l’embrasser… », ou « Oui, j’ai eu mon ex au téléphone mais on s’est juste dit quelques banalités, la conversation a duré 5 minutes »…




	■ Concernant les émotions, je distingue également plusieurs façons de mentir :




	on peut mentir en cachant une émotion – par exemple, on fait en sorte que l’autre ne ressente pas sa culpabilité et son angoisse et on la nie clairement s’il nous pose des questions ;


	on peut mentir en prétendant ressentir quelque chose qu’on ne ressent pas – par exemple on dit à l’autre qu’on l’aime alors qu’on est clairement en train de douter de l’amour qu’on a pour lui ;


	
on peut mentir en remplaçant une émotion par une autre – par exemple, lorsque vous l’interrogez sur un mensonge que vous soupçonnez, votre partenaire simule la colère et l’indignation alors qu’en réalité il ressent de l’angoisse et de la peur à l’idée d’être découvert.

Dans le roman de Maupassant (Maupassant, 1999), Georges Duroy ou « Bel Ami » illustre magnifiquement le mensonge émotionnel. Il ne va cesser de mentir aux femmes afin de les séduire et d’accéder à une bonne situation sociale. À force de mensonges, on ne parvient plus à distinguer la vérité et on se perd avec lui dans les méandres de son cœur au point de se demander s’il ne se ment pas également à lui-même.





	■ Concernant les opinions, enfin, on peut en distinguer de deux sortes :




	on peut mentir en prétendant avoir une opinion que l’on n’a pas : par exemple, on prétend apprécier sa belle-mère alors qu’elle nous agace profondément ou on fait semblant de s’intéresser à l’art alors qu’en réalité ça nous barbe ;


	on peut mentir en prétendant ne pas avoir une opinion que l’on a : prétendre ne pas être raciste alors qu’on l’est ; prétendre ne pas aimer les soirées bière-foot alors qu’on adore ça…





Exercice 4

Je précise ce que j’ai subi


Inscrivez maintenant quels types de mensonges vous avez subis de la part de votre partenaire (évidemment ce peut être les trois…) :

▪ Un fait : _______________________________________________________________

▪ Une émotion : ________________________________________________________

▪ Une opinion : _________________________________________________________





Sophia, elle, a écrit que son mari lui avait menti sur les trois types.

« Il m’a menti sur le fait qu’il n’avait pas d’autre femme dans sa vie (fait) et qu’il était parfaitement heureux dans notre couple (émotion). Il m’a menti sur le fait qu’il pensait que la fidélité était une valeur essentielle à ses yeux (opinion). »






Quel était le contenu du mensonge ?

Allons maintenant voir un peu plus précisément les contenus des mensonges. Lors de la préparation de ce livre, j’ai effectué une enquête sur le mensonge dans le couple – il sera régulièrement question de ce sondage dans le livre et nous l’appellerons « sondage mensonge ».

Sur les 189 participants qui ont répondu, voici 4 graphiques montrant la répartition hommes/femmes, puis la répartition des tranches d’âges, la présence ou l’absence d’enfants et l’état matrimonial, hommes et femmes confondus.

Certains participants n’ayant pas effectué le questionnaire jusqu’au bout, le nombre total de participants pour certaines questions est inférieur à 189. Parmi les questions posées, j’ai cherché d’abord à en savoir plus sur la définition du mensonge. Voici les réponses des 138 participants.

Sexe

[image: Illustration. Sexe]

Tranche d’âge

[image: Illustration. Tranche d’âge]

Enfant

[image: Illustration. Enfant]

État matrimonial

[image: Illustration. État matrimonial]

Que considérez-vous comme un mensonge ?

[image: Illustration. Que considérez-vous comme un mensonge ?]

Je leur ai aussi demandé d’évaluer le degré de gravité d’un mensonge dans le couple en fonction du contenu du mensonge, et voici les réponses des 120 participants (moyenne des réponses sur 11).

Quel est le degré de gravité des mensonges ?

[image: Illustration. Quel est le degré de gravité des mensonges ?]

J’ai ensuite demandé aux participants d’évaluer comment ces mensonges entamaient le lien de confiance dans le couple. Voici les réponses des 107 personnes qui ont répondu (moyenne des réponses sur 11).

Quel est l’impact de ces mensonges sur la confiance ?

[image: Illustration. Quel est l’impact de ces mensonges sur la confiance ?]




On voit ici que plus le mensonge est perçu comme important dans l’échelle des valeurs et plus il entame le lien de confiance. Il est donc important dans un couple de fixer au préalable les règles du jeu, d’exprimer ses valeurs, comment chacun considère le mensonge, de définir ce qui doit être dit et ce qui peut être gardé pour soi. Un mensonge que vous considérez comme grave peut ne pas l’être pour votre partenaire.

Je vous propose maintenant de reprendre les listes proposées dans les schémas ci-dessus (voir ici) et d’effectuer votre propre classement. Une fois votre classement effectué, identifiez les mensonges que votre partenaire vous a servis et ceux que vous avez vous-même faits au cours de votre vie amoureuse.


Exercice 5

Les mensonges de ma vie amoureuse

[image: Illustration]





Voici ce qu’a pu recenser Sophia.


« Je ne me souviens d’aucun mensonge de la part de Nico [son mari]. Concernant mes précédents copains je ne m’en souviens pas du tout ou peut-être que je les ai effacés de ma mémoire.

Je sais juste que pendant un moment j’ai soupçonné Nico de me mentir quand il m’annonçait des trucs au dernier moment. Par exemple, il me demandait à 18 heures s’il pouvait aller regarder un match de foot avec ses copains, ce qu’il avait en réalité prévu de faire depuis longtemps.

On a eu une discussion à ce sujet et il m’a expliqué à l’époque qu’il ne me disait les choses que lorsqu’elles étaient confirmées.

Concernant mes mensonges à moi, j’ai trompé l’un de mes ex lorsque j’étais au lycée. Ses amis m’ont vue alors que j’étais en balade avec lui et ils m’ont forcée à lui avouer. C’était horrible pour moi de lui avoir fait du mal et j’ai pris conscience que tromper la personne que l’on aime est douloureux pour tout le monde, je n’ai plus jamais recommencé. »




Lorsque l’on émet ou que l’on reçoit un mensonge, il est difficile d’en ressortir indemne émotionnellement. À part pour certains types de personnalité que nous verrons plus loin, les conséquences émotionnelles du mensonge peuvent être très destructrices. Quelles sont ces émotions et pourquoi cela fait-il si mal ? C’est ce que nous allons voir maintenant.





CHAPITRE 2

Les émotions du mensonge





Le mensonge éveille un florilège d’émotions tant pour celui qui le subit que pour celui qui le profère. Il est important de bien identifier ces émotions afin de pouvoir ensuite les travailler, les digérer et avancer.

Ce travail émotionnel est indispensable car s’il est inachevé, des reviviscences continueront à vous empêcher d’être totalement épanoui soit avec votre partenaire du moment, soit avec quelqu’un d’autre. La peur d’être trahi et le ressentiment continueront alors à vous malmener.


Un cocktail émotionnel puissant

Lors du sondage mensonge, j’ai demandé aux participants ce qu’ils avaient ressenti lorsque leur partenaire (ou ex-partenaire !) leur avait menti. Les émotions ou sentiments qui ont été les plus cités sont : le sentiment de trahison, la perte de confiance en l’autre, la colère, la tristesse et la déception.

Apparaissent également le fait de se sentir blessé, l’agacement, la vexation, l’incompréhension, le ressentiment, le mépris, la douleur, le sentiment d’exclusion, l’humiliation et le dégoût.

Plusieurs participants ont également évoqué la perte de confiance en soi et le sentiment de dévalorisation avec des pensées telles que « je ne suis pas digne de confiance », « on ne me fait pas confiance », « on me prend pour un imbécile », « on me prend pour un môme incapable de supporter la réalité, on m’infantilise », « on pense que je ne peux pas encaisser la vérité », « on ne me respecte pas ».

En effet, ce qui nous fait ressentir un mensonge comme étant grave ou non est en lien avec les conséquences que ce mensonge a sur nous et sur la façon dont il porte atteinte à l’image de soi. Le fait d’être victime d’un mensonge de la part d’un proche, de quelqu’un en qui nous avions confiance, d’un autre pour qui nous pensions être quelqu’un de valeur est une blessure narcissique. En plus du cocktail émotionnel précité, notre ego est mis à mal. Nous sommes le dindon de la farce et ce sentiment s’intensifie lorsque l’on découvre que certains étaient au courant et pas nous. L’image de l’autre est certes fortement abîmée, mais l’image de nous-même est également ébranlée. Parfois l’autodévalorisation est tellement forte qu’elle aboutit à un sentiment de culpabilité : « Si l’autre m’a menti, c’est ma faute ; il a eu besoin de me mentir tellement je suis invivable, ou parce que je ne mérite pas son respect. » Certains peuvent ressentir également une perte de repères. Les points d’ancrage construits avec l’autre, dans une confiance mutuelle et un respect réciproque, s’écroulent.

Lorsque l’on est assailli d’émotions désagréables et de pensées négatives, la douleur peut devenir extrêmement envahissante, faisant de nos pensées des obsessions. Nous allons donc essayer par tous les moyens de soulager ces tensions en les rejetant, en les évitant ou en essayant de résoudre le problème.

Dennis Ortman, psychologue, a identifié le syndrome de stress post-infidélité (SSPI) sur la même base que le syndrome de stress post-traumatique (Ortman, 2011). Si vous souffrez de ce syndrome, il est probable que vous vous sentiez complètement dépassé. Vous ressentez peut-être de la rage et vous ne parvenez pas à faire face. Vous ruminez en permanence la trahison, vous faites des cauchemars et expérimentez des flash-back. Vous pouvez également vous sentir émotionnellement anesthésié ou parfois, au contraire, être tellement envahi par vos émotions que vous avez l’impression de devenir fou. Vous êtes extrêmement angoissé et très irritable. Vous avez l’impression que vous ne pourrez plus jamais faire confiance ni profiter de la vie. Toutes les bases sur lesquelles vous aviez construit l’image que vous avez de vous-même ou de votre partenaire s’effondrent. L’autre apparaît soudain comme un étranger. La façon dont vous percevez votre relation est totalement remise en question.

Le fait de pouvoir faire confiance et de se sentir en sécurité avec l’autre fait partie des besoins fondamentaux, ceux qui nous permettent de nous construire dès notre plus jeune âge. La perte de cette sécurité constitue donc une blessure psychique extrêmement profonde. On peut ressentir de la peur, de l’impuissance, voire une impression de danger vital. C’est comme si tout le sentiment de solidité que l’on plaçait dans la relation devenait soudain illusoire.

Tout comme celui qui souffre de stress post-traumatique, celui qui souffre de stress post-infidélité va revivre le moment de l’annonce ou de la découverte en permanence, avoir des images de la tromperie. Il peut également entrer dans un processus d’évitement et se débrouiller pour ne jamais se confronter au rappel de l’événement : il rejette et évite toutes les émotions pour s’enfermer dans une tour protectrice. Il devient émotionnellement détaché et affirme à son entourage que « c’est bon, [il est] passé à autre chose ». Comme l’écrit Christophe André, « la douleur extrême ferme totalement notre conscience à quoi que ce soit d’autre que la cessation de la douleur » (André, 2014).

En réalité, et de façon totalement contre-intuitive j’en conviens, avant d’aller mieux, il faut s’autoriser à aller mal. Accueillir ses émotions douloureuses et accepter de prendre le temps de les ressentir est la première étape vers un mieux-être. Toute l’énergie que vous déployez à lutter contre ces émotions peut être récupérée pour vous aider à trouver une solution, une issue à votre problème. Nous reviendrons évidemment un peu plus loin sur cette thématique, mais, en attendant, je vous propose un petit exercice, inspiré du protocole de méditation pleine conscience.


Exercice 6

Accueillir ses émotions


Installez-vous confortablement sur une chaise, les pieds bien à plat sur le sol, le dos bien droit, les mains reposant sur les cuisses, paumes orientées vers le ciel. Adoptez une posture digne et droite signifiant que vous êtes ouvert à l’instant présent.

 

Fermez les yeux et commencez par vous centrer sur votre respiration, sans la forcer ni la modifier, en respirant tranquillement par le nez.

 

Observez les mouvements de votre respiration, votre souffle qui entre et qui sort, les sensations dans le nez, les poumons, le ventre.

 

Élargissez votre attention à tout votre corps en accueillant les sensations agréables et désagréables, les tensions et les relâchements, sans essayer de modifier quoi que ce soit, simplement en constatant ce qui est déjà là.

 

Observez les sensations d’ancrage de vos pieds dans le sol, les sensations du siège qui vous porte, l’air qui entoure votre corps. Respiration après respiration, moment après moment, vous vous ancrez un peu plus dans l’instant présent, dans l’ici et maintenant.

 

Chaque fois que vous constatez que votre esprit s’évade, notez où votre esprit est parti, sans rejeter les pensées, simplement en les mettant dans un petit coin de votre tête et reconnectez-vous à votre corps qui respire ici et maintenant.

 

Lorsque vous vous sentez suffisamment recentré, accueillez maintenant les émotions, les pensées en lien avec le mensonge que vous avez subi. Respirez avec les émotions, accueillez-les jusqu’à peut-être les ressentir dans une partie de votre corps. Si des images surviennent, imaginez que vous les projetez devant un écran de cinéma et que vous les observez comme si vous regardiez un film.

 

Continuez à respirer avec ces émotions difficiles, peut-être en vous répétant « j’accepte de le ressentir, c’est comme ça pour l’instant ».

 

Essayez de pratiquer cet exercice pendant 20 minutes.








Et celui qui m’a menti,
il ressent quoi ?

Rassurez-vous, à part quelques types de personnalité que nous verrons plus loin, celui qui ment n’en ressort pas indemne émotionnellement. Certains menteurs déclenchent même des attaques de panique ou des troubles somatoformes. Les troubles somatoformes sont des souffrances psychiques qui deviennent physiques, les symptômes physiques ne pouvant être entièrement expliqués lors des analyses médicales. Ces émotions qui se somatisent peuvent, par exemple, devenir des douleurs abdominales, des maux de tête, des nausées, des douleurs musculaires, etc.

Parmi les réponses des participants au sondage mensonge, les émotions les plus citées quand on a menti sont la culpabilité, la gêne, le malaise, la peur et la honte. Cette culpabilité peut devenir une vraie torture qui ronge l’estime que le menteur a pour lui-même. Parfois la culpabilité et la honte deviennent tellement insoutenables que le menteur, pour se soulager, finit par avouer. Sont également souvent relevés l’inconfort, la douleur, le stress, l’angoisse et la perte d’estime de soi.

Le roman Adultère, de Paulo Coelho (Coelho, 2014) relate l’histoire de Linda, une mère de famille qui se débat avec ses envies d’ailleurs. L’ambivalence de son mensonge, à la fois excitant et culpabilisant, lui redonne l’impression de vivre, tout en la dévorant de l’intérieur. On voit ici à quel point celui qui ment peut se retrouver dans un conflit intrapsychique douloureux et compliqué. Il est intéressant également d’observer à quel point la « tromperie par la pensée » peut être aussi culpabilisante et avoir autant d’importance qu’un vrai passage à l’acte. C’est le mensonge émotionnel dans toute sa splendeur ! Toutes les pensées et les fantasmes de Linda sont dirigés vers Jacob. Malgré l’amour qu’elle éprouve pour son mari, elle éprouve le besoin de combler à tout prix le vide induit par la perte de sens de son existence.

« Nous avons la faiblesse du mensonge et l’intelligence de la culpabilité », dit joliment Christophe André (André, 2014). Cependant, certains menteurs rapportent qu’ils ne ressentent rien. D’autres éprouvent des sentiments agréables comme la satisfaction, l’excitation ou le soulagement d’éviter une discussion conflictuelle ou un événement pénible. En effet, un mari infidèle dont l’épouse n’est pas assez affectueuse, ou ne le désire pas, se sentira moins coupable d’avoir une liaison. S’il s’ennuie lors de leurs rapports sexuels ou qu’il ne se sent pas épanoui ou suffisamment valorisé à la maison, il trouvera normal d’aller satisfaire ce besoin ailleurs.


Exercice 7

Les émotions de l’autre

Vous pouvez maintenant commencer à réfléchir aux questions suivantes : savez-vous ce que votre partenaire a ressenti ou ressent quand il vous ment ? A-t-il exprimé un quelconque regret ? A-t-il entendu et compris votre souffrance ?




Et Sophia, que dit-elle ? Après plusieurs discussions, elle a compris que Nico avait entendu sa souffrance…

« Je pense qu’au début il ne se rendait pas compte de la gravité de l’événement. Ou peut-être qu’il ne voulait pas s’en rendre compte, car sa culpabilité était trop forte. Aujourd’hui, il s’en rend compte et essaie de faire amende honorable. Il a beau tenter de me rassurer en permanence, être adorable, m’envoyer des mails superlongs avec plein de mots gentils, se traiter de gros con, regretter ce qu’il a fait, il va me falloir un peu plus de temps pour lui pardonner. »



Il est indispensable, si vous voulez essayer de restaurer la confiance dans votre couple, que vous vous sentiez compris par l’autre. Qu’il puisse valider vos émotions et prendre conscience des dégâts causés par son mensonge. Il est aussi important que vous puissiez identifier ses émotions à lui : est-il en souffrance ou s’en fiche-t-il complètement ? Banalise-t-il l’événement ou comprend-il ce qu’il implique dans votre couple ? Nous verrons un peu plus loin dans le processus de reconstruction comment vous pouvez aborder le sujet avec lui.

Parfois, même si c’est plus rare, celui qui ment l’assume parfaitement et le vit très bien. C’est le cas de Nadia, 35 ans. Elle ne conçoit pas de relations exclusives. Le mensonge occupe une place importante dans sa vie sans que cela lui pose le moindre problème.


« Tout a commencé par un désir, un regard, des échanges, elle me comprend, elle est plus disponible, elle est différente.

Un baiser échangé pour la première fois après une soirée bien arrosée. Je me disais que ça ne changerait rien, mais tout a changé. J’ai repensé à ce baiser et j’en voulais plus. Je me souviens de cette première fois où nous avons fait l’amour, j’ai adoré cette nouvelle expérience.

Je suis rentrée chez moi et je n’ai eu aucun problème à reprendre la vie comme si de rien n’était. J’apprenais à mentir pour ne pas faire de mal à celle que j’aimais, mais moi j’aimais avoir deux femmes dans ma vie, une que j’aimais et l’autre avec qui je vivais une nouvelle aventure.

Ma petite amie me trouvait différente par moments, alors on se disputait souvent. Après les disputes je n’avais qu’une envie, retrouver ma nouvelle aventure pour m’amuser, avoir plus de légèreté. Je me demandais pourquoi nous étions obligés d’être avec une seule personne. J’étais bien, moi, avec deux femmes !

Je profitais des voyages de ma copine pour voir l’autre, c’était bizarre de faire l’amour chez moi, mais la seule chose qui m’importait était de me faire du bien, sans rendre tristes les autres. Je vivais bien le mensonge, je vivais bien le fait de faire l’amour avec deux femmes différentes parfois dans la même journée, je me sentais vraiment heureuse.

Mais ma petite amie sentait bien que quelque chose se passait et un jour elle est partie pour de bon. Mon autre aventure a voulu une histoire d’amour que je n’ai pas pu lui offrir, car pour moi elle représentait une escapade occasionnelle.

J’ai vécu de cette manière presque quatre ans.

Pour moi une seule personne ne peut pas me combler, et mentir est un détail qui vaut la peine pour protéger ceux qu’on aime. Je me sens à l’aise avec le mensonge car la personne avec qui je partage ma vie alors ne mérite pas que je lui brise le cœur avec des vérités qui ne lui serviraient à rien. »



Sept mois après ce témoignage, Nadia a souhaité le compléter. Après avoir beaucoup travaillé sur elle, sa vision du couple et du mensonge avait totalement changé !


« La première chose que j’ai envie d’exprimer après un an de thérapie, c’est que la personne que j’ai trompée avant tout, c’est moi-même. Je me suis rendu compte que ce n’est pas l’autre que j’ai trompé, mais bien moi qui me suis trompée. J’étais convaincue d’être dans l’impossibilité de vivre une histoire d’amour unique et je ne me rendais pas compte des conséquences que cela avait sur l’autre.

Le fait de partager des relations sexuelles ou une intimité émotionnelle est une trahison pour l’histoire que nous avons mis du temps à construire, pour nos souvenirs, nos sentiments, nos envies. Aller voir ailleurs est une trahison de nos choix, des choix que nous avons faits à deux.

Entretenir une histoire d’amour n’est pas facile pour moi, avoir d’autres amantes était ma manière de vivre, mais cela mettait à mort ma vie de couple. Je me rends compte aujourd’hui qu’il est possible, avec du travail, d’aimer une seule personne et de gérer autrement les conflits.

Ma rupture et le travail que je fais sur moi actuellement ont changé ma perception des choses. Je ne voulais plus revivre cette situation, pas de cette manière. Aujourd’hui j’aborde mes problèmes de couple d’une autre manière avec un autre réflexe que de tromper la personne que j’aime, et le résultat est vraiment positif !

Je suis heureuse avec une seule personne et je me sens apaisée dans mon histoire d’amour. Je ne veux plus jamais être cette personne qui trompe et qui ment, revivre ce faux-semblant d’histoire d’amour. C’est comme une évidence aujourd’hui ! »



Je vous propose maintenant de faire une petite fiche-résumé de ce que nous avons vu jusqu’à présent.


Ma fiche-résumé 1


▪ Mon partenaire m’a menti en ________________________________________

▪ Du coup, je ressens __________________________________________________

▪ Je me dis que ________________________________________________________





Si votre partenaire a proféré plusieurs mensonges, vous pouvez évidemment tous les écrire. Voici quelques exemples pour vous aider.

 

■ Mon partenaire m’a menti en ne me disant pas qu’il allait boire un verre avec son ex. Du coup, je ressens de la colère et de la tristesse. Je me dis que s’il ne me l’a pas dit, c’est qu’il a quelque chose à cacher, que s’il m’a menti pour cela, il me mentira pour d’autres choses et que je ne pourrai plus jamais avoir confiance en lui.

 

■ Ma femme m’a menti en ayant une aventure avec un autre homme. Du coup, je ressens de la colère, de la tristesse et une baisse d’estime de moi. Je me dis qu’elle a gâché notre histoire pour un coup d’un soir, qu’elle va forcément recommencer et que si elle m’a trompé, c’est que je ne suis pas un bon amant.

 

■ Mon mari me ment systématiquement sur des choses du quotidien. Du coup, je ressens de la colère, du mépris et de la culpabilité. Je me dis que s’il me ment, c’est qu’il n’a aucun courage, que c’est un pauvre type et qu’il est ridicule. Pour moi, c’est un comportement de gamin. Je me dis aussi que s’il me ment, c’est qu’il ne me respecte pas ou qu’il me prend pour un tyran qui lui fait peur et l’empêche de dire la vérité.

 

Et maintenant voici la fiche-résumé 1 de Sophia.

« Mon mari m’a menti en dissimulant sa relation avec une collègue du bureau. Du coup, je me sens trahie, traitée comme une merde, vieille et grosse. Je suis triste et en colère contre lui et contre moi. Je me dis que j’étais une bonne poire pendant tout ce temps à ne rien avoir vu et continuer notre vie alors qu’il était en train d’avoir une aventure. Je me dis que s’il a eu besoin de ça c’est que quelque chose ne lui suffit plus dans notre couple. »



Sophia est allée un peu plus loin dans sa réflexion et a étoffé un peu sa fiche-résumé (n’hésitez pas vous aussi à laisser courir votre stylo si le besoin s’en fait sentir). Voici la suite de ce qu’elle a écrit.


« Dans le fond j’ai toujours su que cela arriverait un jour. J’étais déjà prête dans ma tête à pardonner. Je me disais que ce n’était pas un drame, que cela arrivait à tout le monde. En fait, cela m’a totalement détruite. Je m’en suis rendu compte grâce à ma thérapie.

Il y a donc un décalage entre l’objet du mensonge en lui-même que je juge pardonnable et l’état que cela provoque en moi et que je ne maîtrise pas. Pendant trois mois, je suis passée à autre chose, je n’avais pas le choix, il fallait sauver la face devant les enfants, qu’ils ne se rendent compte de rien surtout, et puis il y avait le boulot, les amis, la vie sociale. Personne n’était au courant, sauf mes amies très proches.

J’ai perdu du poids, fait du sport (rapport à la claque prise question confiance en soi), j’ai fait comme si de rien n’était, même avec lui. Sauf que j’ai été rattrapée par mon corps (je suis tombée malade pendant deux mois ; état de fatigue constant, crèves permanentes) et par mon comportement avec lui (agressivité, ne rien lui laisser passer).

J’ai eu une prise de conscience soudaine. Les deux questions que je voudrais élucider sont :

– pourquoi a-t-il fait cela ? Je lui ai posé la question d’innombrables fois et il a répondu qu’en aucun cas il n’avait agi parce que quelque chose ne le comblait pas dans notre couple ;

– comment vais-je faire pour avoir de nouveau confiance en lui ? »







Physiologie du mensonge et de la vérité :
que se passe-t-il dans mon cerveau ?

On voit donc que de nombreuses émotions sont en jeu dans le mensonge. Mais qui dit émotions dit cerveau en ébullition ! Alors que se passe-t-il dans mon cerveau quand on me ment et dans le cerveau de celui qui me ment ?

De nombreuses recherches scientifiques ont pris pour thème la détection du mensonge (Vartanian et al., 2012 ; Jiang et al., 2015) et, IRM à l’appui, elles montrent que, lorsque notre cerveau ment, il se comporte différemment que lorsqu’il dit la vérité.

Si on nous pose une question et qu’on y répond par la vérité, les aires cérébrales responsables de l’audition, puis de la compréhension et enfin de la réflexion s’activent normalement : on écoute la question, on la comprend, et on réfléchit pour répondre. Lorsqu’on ment, plusieurs fonctions cognitives supérieures sont impliquées. On note une forte activation du lobe frontal (responsable de la réflexion et de la planification), une augmentation de l’activation du cortex préfrontal (connu pour son rôle dans le contrôle cognitif et la régulation de la pensée), une augmentation de l’activation du cervelet (impliqué dans les fonctions exécutives) et une augmentation de l’activité du cortex pariétal et du mésencéphale (impliqués dans le fonctionnement de la mémoire de travail). Les ressources de la mémoire de travail seront utilisées, entre autres, si on doit effectuer un contrôle cognitif et utiliser des processus d’inhibition. En effet, mentir, c’est aussi inhiber certaines parties de son cerveau qui veulent dire la vérité ! Plus on a une forte activation des régions responsables des processus d’inhibition, meilleur menteur on est ! En outre, la façon dont toutes ces régions communiquent entre elles est aussi importante que leur niveau d’activation et détermine la façon de mentir.

On a constaté également que la difficulté à mentir, à savoir le niveau d’activation des zones cérébrales ainsi que le temps de réponse, dépend des caractéristiques du stimulus ou de la forme que prend le mensonge et probablement des types de questions formulées. Par ailleurs, le cortex cingulaire antérieur s’active davantage lorsqu’une personne doit mentir de façon spontanée sur un élément isolé que lorsqu’elle doit mentir sur un fait qui a été mémorisé et intégré dans une histoire. Votre partenaire aura donc plus de mal à mentir sur des petites questions qu’il n’aura pas anticipées comme : « Elle t’a fait quoi, ta mère, à dîner hier soir ? »

Le conflit émotionnel résultant d’un mensonge va également activer la connexion entre le thalamus et l’insula. D’où les nombreuses émotions en jeu dans le mensonge. Néanmoins, il faut être prudent car si vous accusez votre partenaire à tort, il sera aussi envahi d’émotions : les manifestations émotionnelles ne sont pas suffisantes pour évaluer si l’autre ment ou non !

Pour qu’un menteur ne se fasse pas démasquer, il doit donc d’abord calculer le risque de se faire prendre, se rappeler les réponses précédentes qu’il a pu donner (donc faire appel à sa mémoire), inhiber les parties de son cerveau qui le poussent à dire la vérité, puis choisir la meilleure stratégie pour donner sa réponse. Les processus cérébraux à l’œuvre forment ainsi une connexion complexe entre les aires responsables de la mémoire de travail, les processus d’inhibition de la réponse, les processus attentionnels, le calcul mental et les processus exécutifs.

Daniel Langleben, psychiatre et chercheur, est l’un des pionniers dans l’utilisation de l’IRM fonctionnelle pour détecter le mensonge. Selon lui, la réaction de notre cerveau par défaut serait donc de dire la vérité (Langleben, 2008).

Plus les personnes développent une capacité à mentir, plus les différences entre les activations des régions cérébrales impliquées dans le fait de mentir et dire la vérité s’amoindrissent. Il semble donc y avoir une habituation du cerveau à mentir.

Maintenant, que se passe-t-il dans notre cerveau lorsqu’une personne nous ment ? Il y a peu de recherches sur le sujet, mais les travaux de Matthew Rushworth, professeur de neurosciences, sont instructifs. Lors de la conférence Cell Press Lab Links qui s’est tenue à Londres en 2010, ce dernier a montré que lorsqu’on pense que l’autre nous ment, notre cortex préfrontal dorso-médian s’active fortement. En revanche, il reste tranquille lorsqu’on fait confiance. Quand on s’aperçoit que nos prédictions sont fausses (l’autre ment alors qu’on pensait qu’il disait la vérité ou inversement), notre activité cérébrale change de nouveau, montrant que l’on construit une nouvelle image de l’autre. Notre cerveau est donc en ébullition lorsqu’il est confronté au mensonge !

Dans le cas où vous souffrez d’un syndrome de stress post-infidélité (SSPI) ou que le mensonge de l’autre, quel qu’il soit, a créé un vrai traumatisme chez vous, il est donc logique que votre cerveau s’enraye. Trois structures sont impliquées dans cet enrayement émotionnel : l’amygdale, l’hippocampe et le cortex préfrontal.

 

■ L’amygdale répond au stimulus danger. Elle produit de la peur et active la réaction de défense qui est le combat ou la fuite.

 

■ L’hippocampe est le siège de la mémoire. Il stocke les événements.

 

■ Le cortex préfrontal, lui, évalue, raisonne, planifie et prend des décisions. Il régule les émotions.

Lorsqu’on est confronté à un événement stressant, tout ce petit système se met en branle, accompagné d’un cortège d’hormones comme l’adrénaline et le cortisol. Si le stress de l’événement dépasse nos ressources et entre en résonance avec des souvenirs stockés, le système se bloque et notre cortex préfrontal ne peut plus faire son travail. Le cerveau et le corps restent en état de stress permanent, ce qui, à long terme, se solde par d’importants troubles physiques. Notre cerveau bugge et nous ne pouvons plus passer à autre chose. Mais qu’est-ce qui a poussé l’autre à nous mentir ? Pourquoi a-t-il préféré la difficulté du mensonge à l’honnêteté ?








CHAPITRE 3

Pourquoi ment-on ?





Il existe de nombreux mobiles de mensonges ; voici les quatre principaux :


	1. éviter (d’être puni, d’être réprimandé, un conflit, une situation, une émotion, une gêne) ;


	2. obtenir quelque chose (une récompense, l’admiration, du pouvoir) ;


	3. protéger (l’autre d’une souffrance, soi-même, son intimité) ;


	4. cacher (une faiblesse, un acte honteux).




Il faut également distinguer les mensonges égoïstes et les mensonges altruistes. On estime que seulement 25 % des mensonges sont altruistes (Biland, 2004). Les mensonges égoïstes nous rapportent un bénéfice – par exemple, une bonne image, obtenir quelque chose ou éviter quelque chose. Les mensonges altruistes sont des mensonges protecteurs, qui ne nous rapportent rien.


Altruisme ou égoïsme ?

Réfléchissons quelques instants au mensonge altruiste. À mon sens, un mensonge 100 % altruiste n’existe pas. La protection de l’autre est une motivation authentique, il y a bien des choses qu’on ne dit pas pour ne pas faire de peine, car la vérité n’apporterait rien. Néanmoins, lorsqu’on profère un mensonge altruiste, on se protège aussi soi-même – de la culpabilité de faire du mal à l’autre, de sa réaction que l’on craint, de la responsabilité de devoir dire quelque chose de difficile… Le fameux « je ne t’ai rien dit pour te protéger » me semble un peu facile ! « Je ne t’ai rien dit, car je savais que tu aurais de la peine ou que tu serais en colère et je me suis protégé des conséquences de ta réaction ! » me paraît plus exact. Nous avons vu (chapitre 2) comment certaines personnes se sentent dévalorisées après un mensonge, car elles ont l’impression qu’on les prend pour des enfants et qu’on pense qu’elles ne pourront pas assumer la réalité. Décider à la place de quelqu’un s’il peut ou non supporter une information est infantilisant. On lui vole sa liberté d’action et de décision.
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