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Préface

			« NE ME QUITTE PAS… »

			 

			Dans l’Antiquité, chez les Romains et les Égyptiens, mais aussi durant d’autres périodes et dans d’autres contrées, on punissait les infidèles, notamment les femmes, qualifiées de dépravées, en les tuant. Les hommes, eux, jouissaient d’une certaine complaisance. L’inégalité entre les deux sexes ne date donc pas d’hier ! Heureusement, ces pratiques effrayantes sont, pour la plupart, révolues…

			De nos jours, l’infidélité serait bien plus répandue que par le passé : d’après les statistiques, elle aurait doublé depuis les événements de mai 68. En outre, elle se trouve dépénalisée et déculpabilisée, en raison de la libéralisation des mœurs et de l’affaiblissement du sentiment religieux. Et les sites de rencontres extraconjugales font aujourd’hui florès. L’infidélité continue néanmoins de susciter chez la personne qui en est victime un véritable séisme, accompagné d’une intense douleur psychique. Certains ruminent des idées suicidaires ou sombrent dans la dépression, dépossédés soudainement du sentiment de leur légitimité au monde, ainsi que du sens de leur vie. Ils se perdent en perdant l’autre, emportés par un torrent d’amertume et de tristesse. Ils s’adonnent alors parfois à la consommation d’antidépresseurs, de drogues, ou se réfugient dans l’alcool, la « bouffe », deviennent hyperactifs, ont une sexualité désinhibée en s’offrant, rien que pour se venger, au premier venu.

			D’autres expriment leur désespoir en basculant dans une haine incontrôlée, par des passages à l’acte violents, parfois meurtriers, contre le ou la partenaire infidèle. Le décalage entre la banalisation sociale de l’infidélité et la tragédie individuelle qu’elle représente s’avère saisissant. 

			Les plaisanteries à caractère sexuel, visant en majorité les hommes « cocus », ont pour fonction de diminuer la teneur dramatique de l’infidélité : peut-être vaut-il mieux en rire ? 

			« Je t’ai vu faire l’amour à ta femme hier soir, à travers les rideaux, en ombre chinoise.

			— Tu as dû mal voir, je ne suis rentré de voyage que ce matin ! »

			Mais pourquoi ? À quoi renvoie ce tourbillon émotionnel chez la personne victime d’infidélité ? Car, tant qu’elle demeure ignorée, la trahison ne risque pas de porter atteinte à son existence ni à son bonheur. 

			Certains infidèles, sans doute pour se donner bonne conscience et se disculper, avancent d’ailleurs ce prétexte. Une patiente me confiait récemment : « Quand je fréquentais mon amant en cachette, nous nous retrouvions parfois dans un hôtel, près de mon travail. Après quelques heures passées ensemble, je me sentais mieux dans ma peau, de bonne humeur, prête à rentrer chez moi et à retrouver mes enfants et mon mari avec enthousiasme ! J’avais la certitude qu’en me faisant du bien, je ne leur causais aucun mal. Je craignais seulement qu’un jour, ma double vie ne soit dévoilée. »

			Ce qui se produisit fatalement, malgré toutes les précautions d’usage. Un après-midi, elle adressa par erreur à son époux un SMS destiné à son amant (acte manqué bien réussi !) pour lui rappeler le numéro de la chambre. Il arrive toujours ce qu’on n’a pas prévu quand on a tout prévu !

			Bienheureuse inconnaissance ! Son mari, heureux avec elle jusque-là, décida de la quitter sans délai. Rien n’avait changé dans la vie de cet homme et pourtant, plus rien n’était comme avant !

			J’ai également reçu une patiente, qui avait découvert incidemment, peu après l’enterrement de son mari décédé accidentellement, qu’il avait mené une double vie. Coup de tonnerre dans un ciel bleu azur ! Cette dame avait été d’autant plus déstabilisée qu’elle ne s’était jamais doutée de rien. Envahie par une multitude d’émotions violentes, elle a « versé toutes les larmes de son corps », mais sans pouvoir partager son déchirement, surtout pas avec ses enfants. Elle s’imposait de cultiver auprès d’eux l’image d’un homme intègre, d’un mari et d’un père merveilleux et aimant. Elle ne pouvait plus lui poser de questions, lui réclamer des comptes, lui hurler dessus ni l’obliger à demander pardon : double vie d’un côté, double peine de l’autre !

			Il n’est, bien sûr, nullement dans mes intentions de cautionner l’infidélité ; je cherche simplement, sans porter de jugement, à distinguer les mots et les choses, à différencier l’acte, en tant que rapport sexuel entre une personne et son amant, en cachette de son époux(se) légitime, avec le tremblement de terre affectif que son énonciation déclenche. 

			Ce qui meurtrit la victime, qui lui donne envie de « tout envoyer balader », qui transforme son univers en un champ de ruines, ce n’est pas tant le fait réel qu’elle ignorait d’ailleurs au moment précis où il se commettait, mais tout le sens, la portée sentimentale, fantasmatique, symbolique que sa révélation déchaine. La « maison-soi » est habitée par deux colocataires : l’adulte et son enfant intérieur. Un traumatisme, une blessure, touche la personne adulte, aux prises avec une épreuve réelle. Mais il la frappe également au niveau du petit garçon ou de la petite fille qu’elle abrite en elle. Une infidélité dévoilée fait craqueler l’univers de l’individu, remplaçant ses certitudes par les craintes et les doutes : « Il (elle) m’a donc toujours menti, ne m’a jamais aimé(e). Je m’en veux d’avoir été si bête, si naïf(ve) ! Je suis sans importance, ne compte pas à ses yeux. Je ne suis pas l’unique, l’irremplaçable, mais un objet quelconque, interchangeable, à consommer et à jeter après usage. »

			En perdant sa place de préférée, la victime se voit brutalement privée des deux piliers essentiels à sa survie : la nourriture affective et la sécurité. Le lien amoureux est tissé selon le même modèle que naguère la relation à la mère. Il s’étaye sur elle. L’enfant a besoin de s’imaginer qu’il est tout pour elle, unique, aimé pour ce qu’il est, dans la gratuité du désir et de façon inconditionnelle. Dès lors, l’indisponibilité psychologique de la mère, si elle est inaffective, déprimée ou malheureuse avec son compagnon, crée dans le psychisme enfantin, une dépression infantile précoce (D.I.P.) consécutive à la carence matricielle. Le petit se sent abandonné, seul au monde, dans l’insécurité, en état de famine narcissique. C’est bien cette détresse intérieure, antérieure, refoulée, tapie dans les catacombes de l’inconscient, qui resurgit lors du choc de l’infidélité. C’est ce qui explique sa dimension dramatique, la sensation de n’être plus rien, de ne plus exister, égaré dans l’univers. Le présent est rattrapé par le passé, télescopé par la D.I.P. La révélation de l’infidélité fait ainsi voler en éclats l’illusion de l’Eden matriciel, le rêve d’une relation harmonieuse, épanouissante et exclusive, comme jadis dans les bras de maman. Elle introduit un désordre, une césure entre une réalité cabossée et un idéal de complétude demeuré entier. Au-delà d’un certain seuil, ce n’est plus vraiment l’adulte qui souffre sous le poids d’une épreuve réelle, mais, à travers lui, son enfant intérieur replongé dans son passé douloureux, marqué par l’abandon, la privation d’amour et de sécurité. 

			L’éraflure actuelle ne fait que ramener à la surface une plaie ancienne, non cicatrisée, un deuil inaccompli, inachevé. L’intensité de la secousse, un ébranlement passager ou un effondrement durable, dépendra donc de l’histoire de chacun, du capital narcissique de son enfant intérieur, de l’amour de soi non tributaire de celui des autres. La souffrance occasionnée par l’infidélité apparait ainsi de nature foncièrement égocentrique, égoïste, sans péjoration, comme d’ailleurs la totalité de nos angoisses et passions. La victime ne pleure pas la perte de son (sa) bien-aimé(e), mais la fin d’un lien fusionnel de nature matricielle, la privation de nourriture et de sécurité. N’importe quel animal ou plante déprimerait pareillement, privé d’attention et de soins, menacé dans sa survie. La victime se trouve de surcroît face à une double déchirure intérieure : la perte de sa « moitié », comme il est dit justement, titille son fantasme de complétude et de perfection. L’entrelacement des corps dans l’amour ravive le souvenir d’avoir fait « Un » avec la mère dans l’utérus, en fusion osmotique avec elle. Il titille, en outre, le fantasme archaïque de la bisexualité androgyne, l’appartenance aux deux sexes, indistinctement soi et l’autre, plein, sans manques, d’où cette pénible sensation d’amputation après une rupture. 

			L’infidélité embrase, de plus, la fibre de la culpabilité, celle de la victime innocente. C’est malheureusement toujours la personne blessée qui endosse la culpabilité et non pas celui ou celle qui a commis l’offense. Elle s’imagine qu’il s’agit d’une punition méritée en réponse à ses erreurs.

			Quels seraient les ressorts de l’adultère ? 

			L’infidèle est affecté également par la D.I.P., consécutive à une carence matricielle : son enfant intérieur, victime d’abandon affectif, s’est senti en manque d’amour et de sécurité. Il a été orphelin de ses deux parents, élevé par une mère froide ou déprimée, par un père mou ou trop autoritaire. Il éprouvera plus tard certaines difficultés à s’engager en tant qu’adulte dans la durée. Il ressentira compulsivement le besoin infantile impérieux de plaire, de séduire pour désaltérer sa soif d’amour, se revaloriser sous des regards nouveaux et désirants. Mais il sera également assailli par l’empressement de se sauver, tenaillé par les craintes de rejet et d’indignité. S’impliquer intimement le terrifie. Sa boulimie constante d’affection et d’attention le pousse à multiplier les aventures sexuelles en quête de mères substitutives, susceptibles de le combler. Se plaçant constamment sur le seuil de la porte, il ne peut ni se donner à l’autre ni le recevoir. Il prend les devants et abandonne, de peur d’être rejeté alors que son amant(e) multiplie les preuves de loyauté et d’attachement, en le priant de s’engager. 
D’ailleurs, lorsque ce n’est pas lui qui s’évade, il s’arrange pour se faire mettre à la porte, concrétisant ainsi la malédiction de l’oracle, la fatalité d’abandon. Il n’est certes pas insensible, en acier inoxydable, foncièrement incapable d’aimer et de recevoir, mais l’enfant en lui est si convaincu de l’échec, programmé d’avance, qu’il se protège en s’aménageant dès son arrivée une sortie de secours. Il repousse ce qu’il n’a cessé de rechercher, persuadé de ne pas le mériter.
J’ai eu un patient qui, lors de la naissance de chacun de ses quatre enfants, se lançait dans des aventures sexuelles, via des sites de rencontres, par crainte, sans doute, de ne plus se trouver au centre des attentions de son épouse. Sa propre mère était « tombée » enceinte de son frère cadet, lorsqu’il n’avait que 4 mois.

			Toute épreuve est souffrance, mais elle peut aussi servir surtout de passage initiatique, offrant l’occasion privilégiée de grandir, de devenir soi, adulte, plus autonome, moins dépendant des autres.

			Comme le dit Rûmi, « la plaie, c’est l’endroit où la lumière pénètre en vous ».

			La pensée occidentale binaire et manichéenne n’est pas trop habituée à jongler avec de tels paradoxes. Une chose ne peut être que positive ou négative, triste ou joyeuse. Ainsi, face au choc de l’infidélité, certains ont tendance à fuir leur douleur. Ils se lancent dans des passages à l’acte impulsifs, agressent le partenaire « fautif » ou cherchent d’urgence toutes sortes de pansements, de baumes cicatrisants et consolateurs. Ils ont hâte de tourner la page sans en avoir tiré d’enseignement. Certes, la fuite est susceptible de produire un certain apaisement passager, mais elle ne fera qu’aggraver la douleur à long terme. Plus on remplit son vide intérieur et plus il s’élargit…

			 

			Janis A. Spring invite dans cet ouvrage à la vigilance contre une telle illusion. Elle nous encourage à prendre du recul face à l’infidélité pour pouvoir réfléchir en maintenant le dialogue. Elle nous incite à identifier nos ressentis, notre rage, notre désespoir, culpabilité, affliction, en mettant des mots dessus avec bienveillance, sans honte, paniqué(e) par l’idée d’être a-normal(e) ou de devenir fou(folle). Il n’est rien de plus sain que d’éprouver de la souffrance face au tragique de la vie.

			C’est bien l’accueil de ces émotions, qualifiées arbitrairement de « négatives », qui nous aidera à retrouver notre enfant intérieur, affecté par la D.I.P., en quête désespérée d’amour et de protection.

			C’est bien la reconnaissance et l’acception de cet autre soi-même, rendu de plus en plus tyrannique sous l’effet du refoulement, qui permettra d’élargir et d’affermir notre espace adulte. Nous avons été formés dès notre plus jeune âge à cliver nos sentiments en « positifs » ou en « négatifs ». Cette division artificielle est tout à fait malsaine et nuisible. Une émotion n’est ni bonne ni mauvaise. Toutes sont légitimes lorsqu’elles s’inscrivent dans une dialectique féconde des contraires, où chaque terme doit servir de garant, mais aussi de limite à son contraire.

			Point de roses sans épines ! Pas de lumières sans les ténèbres !

			Après l’infidélité, le renouveau Tout dépendra du travail intérieur que le choc du dévoilement permettra d’effectuer sur son « avant », son passé, son enfant intérieur marqué par la carence matricielle : « Il est fondamental de savoir d’où l’on vient pour savoir où l’on va », nous enseigne le Talmud.

			Le recentrage sur notre intériorité, longtemps laissée en jachère, au bénéfice de notre environnement et des autres, censés magiquement nous procurer le bonheur, s’avère un facteur d’équilibre. Cela nous aide à écouter notre enfant intérieur, au lieu de chercher des remèdes au-dehors. Une difficulté psychologique, ancienne, intérieure, ne relève d’aucune solution réelle, actuelle, extérieure ! 

			Le pèlerinage dans le passé permettra notamment à la personne, qu’elle soit auteure ou victime d’infidélité, de prendre conscience de sa thématique d’abandon à travers ses deux facettes : la famine affective et le sentiment d’insécurité.

			Ainsi, elle accédera à la réhabilitation de ses parents intérieurs, qui n’a pas eu lieu dans la réalité, en se comportant avec elle-même comme une gentille maman le ferait avec son bébé et tel un père bienveillant et protecteur.

			C’est le moyen de retrouver une saine image de soi, la confiance dans ses capacités mais aussi la conscience de ses limites. Devenue plus adulte, moins « séquestrée » par son enfant intérieur avide de compliments et d’attentions, la personne réduira ainsi sa dépendance affective à l’égard des autres et de l’extérieur. Elle sera donc bien moins allergique aux jugements, critiques ou éloges. Elle ressentira de moins en moins le besoin infantile d’idéaliser l’amour et la sexualité, comme antidote, pour compenser la carence matricielle par recours à des mères de substitution. 

			L’homme et la femme peuvent tisser des liens entre eux de nombreuses autres manières ! Malgré tous les garde-fous, les humains ne sont jamais parvenus (et heureusement) à domestiquer ces deux puissances hautement radioactives que sont l’amour et la sexualité. 

			 

			Moussa Nabati, 
psychanalyste, docteur en psychologie 
et auteur de nombreux ouvrages dont 
Réussir la séparation pour tisser des liens adultes 
(Le livre de poche)

		


		
			Introduction

			
Un couple peut-il survivre à l’infidélité ?

			En tant que psychologue clinicienne qui accompagne depuis quarante-trois ans des couples en détresse, je réponds : « Oui » – à condition que chacun de vous soit prêt à porter le regard le plus honnête possible, sur lui-même et sur son conjoint, ainsi qu’à acquérir la capacité de vous observer à travers cette épreuve profondément bouleversante.

			Rappelez-vous que vous n’êtes pas seul, peut-être que cela vous aidera. En effet, les statistiques sont assez variables, mais selon l’une des études les plus récentes et les plus sérieuses, près de 37 % des hommes et 20 % des femmes mariés ont déjà été infidèles*1. Pourtant, personne ne connaît les pourcentages exacts et je suis convaincue que celui qui ment à son conjoint est capable de mentir à un chercheur. Malgré tout, même avec les estimations les plus prudentes, il est possible d’affirmer avec une certaine assurance qu’aux États-Unis un couple sur 2,7 – soit plus de 21 millions – est concerné par l’infidélité2.

			QU’EST-CE QU’UNE LIAISON ?

			Une liaison est-elle forcément sexuelle ? Que penser d’un baiser ? D’un déjeuner3 ? 

			Dans ce livre, je n’essaie pas de répondre à ces questions, car ce qui compte c’est ce qui a de l’importance pour vous. La confiance sera rompue en fonction de ce que vous aviez convenu au départ – ou pensiez avoir convenu. La quasi-totalité d’entre vous se sentira trahie par un partenaire qui a eu une liaison avec une tierce personne, que ce soit pour une aventure d’un soir ou une relation sentimentale de longue durée. Pour la plupart, vous vous sentirez également trahis ou menacés par des comportements intimes – une étreinte ou des e-mails au caractère ouvertement sexuel. Il y a cinq ans, l’une de mes patientes a envoyé une photo d’elle, en partie dénudée, à un ancien petit ami. Ils ne sont jamais allés plus loin, mais depuis son mari ne parvient pas à surmonter cette violation de leur intimité.

			Dans cette troisième édition, j’ai décidé d’ajouter un chapitre sur un sujet que je n’avais pas abordé auparavant : les défis de la relation amoureuse. J’y expose les difficultés personnelles que rencontrent mes patients, ainsi que des recommandations concrètes pour se reconstruire.

			TROIS JUGEMENTS QUE JE NE PORTE JAMAIS

			1. Je n’émets jamais de jugement stigmatisant sur le bien-fondé ou non de l’infidélité. En effet, ce qui peut valoriser l’un peut dévaster l’autre et détruire la relation. J’ai toutefois découvert qu’une liaison encore en cours, sans le consentement des deux conjoints, perpétue le dysfonctionnement du couple et rend quasiment impossible le rétablissement d’un lien intime. Selon moi, si vous êtes un conjoint infidèle qui souhaite sincèrement renouer avec son partenaire, vous devez mettre un terme à votre liaison.

			2. Je ne fais pas de distinction entre la victime et le coupable, le trahi et le traître. Vous devez tous les deux accepter de partager la responsabilité de ce qui n’a pas fonctionné. Je préfère vous encourager à vous confronter à vous-même, pour que vous compreniez ce qui a conduit à cette infidélité, et vous aider à changer, afin que vous puissiez recréer la confiance et l’intimité, plutôt que d’attribuer des fautes à chacun. Cela ne signifie pas que je vous tiens pour responsables de cette liaison en parts égales – personne ne peut contraindre quelqu’un à s’égarer. En revanche, je demande à ce que chacun de vous se sente responsable de l’espace qu’il a permis de créer pour qu’une autre personne puisse s’interposer entre vous.

			3. Je ne vous conseille pas de rester ensemble coûte que coûte, ou de vous séparer sans réfléchir uniquement parce que vous êtes malheureux. Je vous invite et vous aide, au contraire, à explorer les raisons essentielles qui vous ont poussé à avoir une liaison ou à y mettre un terme, à choisir ou non de vous réengager. Vous devez prendre une décision de manière posée et réfléchie, qui ne sera pas uniquement fondée sur vos sentiments, car en réalité ceux-ci peuvent vous tromper.

			LE CHOIX DES MOTS

			Tout au long de ce livre, je qualifie les conjoints de blessés ou d’infidèles. Le blessé est celui qui, dans la relation initiale, a vu ses principes sur la monogamie bafoués. Alors que l’infidèle est celui qui a trompé. Il n’a pas été simple de choisir les termes appropriés, car parfois le conjoint infidèle peut également se sentir blessé. Malgré tout, en général, c’est celui dont le partenaire s’est égaré qui est le plus anéanti. Néanmoins, je ne range pas les conjoints dans une catégorie : « trahi » ou « traître », parce que ces termes traduisent une certaine vertu morale ou une forme de condamnation, qui fait reposer le fardeau de la responsabilité sur les épaules d’un seul partenaire, ce qui ne correspond quasiment jamais à la réalité. La personne que vous ou votre conjoint avez fréquentée, je la nomme l’amant(e) ou la personne avec qui vous avez eu une liaison. Lorsque je m’adresse au partenaire infidèle et que sa relation adultère est encore en cours, j’utilise toujours le terme « amant(e) ». En revanche, je parlerai de la personne avec qui il ou elle a eu une liaison, si je m’adresse à l’un ou l’autre des conjoints et que je souhaite éliminer la connotation romantique du mot « amant », pour protéger les sentiments du partenaire blessé.

			Les citations et les exemples auxquels je fais référence tout au long de ce livre sont issus de mon expérience au fil des ans. J’ai toutefois pris soin de masquer l’identité de mes patients pour ne pas trahir leur confiance.  

			À QUI S’ADRESSE CE LIVRE ?

			J’ai initialement écrit Après l’infidélité, le renouveau pour tous les couples qui envisagent de reconstruire leur relation, après que l’un ou les deux partenaires ont été infidèles. Cela comprend les couples mariés, pacsés ou en concubinage ; hétérosexuels ou homosexuels. J’essaie de m’adresser dans les mêmes proportions aux deux conjoints, le blessé et l’infidèle. 

			Ce livre s’adresse également aux :

			
					personnes dont la relation s’est terminée à la suite d’une infidélité et qui rencontrent des difficultés pour surmonter cette expérience, qui souhaitent comprendre pourquoi leur relation n’a pas survécu et la part de responsabilité qu’elles doivent accepter dans ce qui n’a pas fonctionné ;

					personnes qui veulent comprendre leurs expériences de l’adultère vécues au sein de leur famille, lorsqu’elles étaient enfants, pour ne pas reproduire les mêmes schémas comportementaux dans leurs relations d’adultes ; 

					professionnels et aux guides spirituels qui accompagnent des personnes en couple ou individuellement, qui font face à l’infidélité4 ;

					conjoints qui envisagent d’avoir une liaison et qui souhaitent comprendre ce qu’ils ressentent avant de prendre une décision irréversible ;

					conjoints qui souhaitent réfléchir aux avantages et aux inconvénients de révéler une liaison terminée ;

					conjoints qui n’ont aucune intention de révéler une liaison qui est terminée, mais qui souhaitent reconstruire leur couple et apprendre sur eux-mêmes ; 

					conjoints qui soupçonnent leurs partenaires d’être infidèles, mais qui ne leur ont jamais demandé d’explications ; 

					couples qui ne parviennent pas à surmonter les secrets, les mensonges et tout autre problème de confiance sans lien avec l’adultère ; 

					couples qui veulent apprendre à faire face aux désillusions inévitables de la vie conjugale, avant de se tourner vers d’autres horizons.

			

			LES TROIS ÉTAPES DE LA GUÉRISON

			Ce livre vous guide à travers trois étapes distinctes – que certains qualifieraient de terrain semé d’embûches –, pour réagir, affronter et guérir d’une infidélité.

			Première étape : apaiser vos sentiments

			Une fois la trahison révélée, chacun a tendance à se laisser emporter dans un tourbillon émotionnel. Le conjoint blessé est submergé par un profond sentiment de vide, alors que le conjoint infidèle doit faire face à des choix et des sentiments contradictoires. En mettant des mots sur vos émotions, j’espère parvenir à vous convaincre que vous n’êtes pas fou ou instable, que d’autres avant vous ont éprouvé la même souffrance et la même confusion, et que vous n’êtes pas seul5. 

			Deuxième étape : quitter ou reconstruire ?

			Vos émotions commenceront à s’apaiser lorsque vous aurez fait face à votre ambivalence : rester ou partir. En examinant vos possibilités, vous serez en mesure de prendre une décision réfléchie, fondée sur votre situation et vos besoins. « Que puis-je attendre de l’amour ? » « Dois-je faire confiance à mes sentiments ? » « Comment savoir si mon conjoint est fait pour moi ? » – voici le type de questions auxquelles je vais vous aider à répondre.

			Troisième étape : reconstruire votre relation

			Si vous avez décidé de renouer un lien, il vous faudra certainement des mois, voire des années, pour restaurer la confiance et l’intimité. En faisant avec vous le tour des solutions, je tente de vous fournir les outils pour :

			
					comprendre la signification de votre infidélité et accepter votre part de responsabilité dans celle-ci ; 

					dire au revoir à l’amant(e) ; 

					regagner la confiance (si vous êtes le conjoint infidèle) ou exprimer ce dont vous avez besoin pour faire à nouveau confiance (si vous êtes le conjoint blessé) ; 

					parler de façon à ce que votre partenaire entende et comprenne votre douleur, l’écouter pour l’encourager à s’ouvrir à vous et à être vulnérable en votre présence ; 

					admettre que certaines expériences de l’enfance vous ont meurtri, et comment éviter que celles-ci aient des répercussions sur votre relation actuelle ;

					gérer vos divergences et vos contrariétés pour que votre attachement ne faiblisse pas, même quand vous ne vous sentez pas particulièrement aimé ou aimant ; 

					retrouver une intimité sexuelle ;

					pardonner à votre conjoint et vous pardonner.

			

			Dans ce livre, je pars du principe que le secret n’en est plus un, mais ce ne sera parfois pas le cas. Dans l’épilogue, j’aide d’ailleurs le conjoint infidèle à peser les avantages et les inconvénients de l’aveu. Néanmoins, quelle que soit votre décision, vous avez la possibilité de reconstruire une vie commune avec votre partenaire.

			LA FIN D’UNE ÈRE OU LE DÉBUT D’UNE PRISE DE CONSCIENCE ?

			Certains d’entre vous ne souhaitent pas prendre le risque de recommencer et de s’exposer à de nouvelles souffrances ou déceptions. Tourner le dos à une relation abîmée peut paraître la solution la plus simple et la plus raisonnable, celle qui vous libèrera de la tyrannie de l’espoir. Pourtant, cette décision peut aussi vous faire fuir une occasion de grandir, d’affronter certaines vérités amères sur la vie, l’amour et vous-même, ou encore d’assumer la lourde responsabilité de devoir faire fonctionner votre couple.

			Ce livre s’adresse à ceux qui se sentent profondément meurtris par une infidélité, mais qui sont suffisamment indécis ou courageux pour admettre qu’ils ont peut-être encore envie de sauver leur couple, de comprendre comment chacun a contribué à cet adultère et d’œuvrer pour faire renaître la confiance et l’intimité. Si vous choisissez de vous réengager, vous ne devrez pas voir cette infidélité comme un regrettable traumatisme, mais plutôt comme une alerte, une prise de conscience. Vous découvrirez alors, peut-être, que vous aviez besoin d’une telle bombe, pour faire exploser en mille morceaux votre précédente relation pour qu’elle laisse la place à une autre version, plus saine, plus attentionnée et mature. Votre état commun de détresse étant probablement élevé, vous aurez peu d’occasions de tester la résistance de votre couple. Je vous encourage donc à prendre part à ce processus, à défier la douleur et à voir ce que vous êtes capables de réaliser ensemble. Alors, je vais compter jusqu’à trois et je vous inviterai tous les deux à avancer vers le centre du cercle, à enlever vos gants de boxe et à joindre vos mains.

			

			
				
					* En 2019, en France et selon un sondage Ifop réalisé pour le site Internet de rencontres Gleeden, 49 % des hommes et 37 % des femmes interrogés ont reconnu avoir déjà eu des relations extraconjugales (contre 45 % des hommes et 33 % des femmes en 2016).

				

			

		


		
			ÉTAPE UNE

			Réagir à l’infidélité : « Ce que je ressens est-il normal ? »

		


		
			1

			
La réaction du conjoint blessé : enseveli sous une avalanche de pertes

			« Lorsque j’avais 15 ans, j’ai été violée. Ce n’était rien
comparé à ton infidélité. Le violeur était un inconnu ; toi,
je pensais que tu étais mon meilleur ami. »

			« Lorsque j’ai découvert ton secret, je n’ai plus eu le
sentiment d’être unique à tes yeux. Et plus
profondément, j’ai perdu confiance dans le monde qui
m’entoure et en moi-même. »

			Ces témoignages ne font que suggérer le sentiment profond et extrême de perte que vous avez très certainement éprouvé en découvrant l’infidélité de votre conjoint. Il n’y a aucun moyen de vous préparer à cette révélation dévastatrice. La façon dont vous percevez votre vie et le monde dans lequel vous vivez sera sans doute réduite à néant. Votre confiance en vous et le sentiment de sécurité que vous avez pu éprouver par le passé semblent à présent tellement naïfs et faux. Vous vous demandez : « Où étais-je ? » « Est-ce que je vis véritablement sur cette planète ? »

			Votre esprit et votre corps sont probablement en état de choc. Votre sens fondamental de l’ordre et de la justice dans le monde a disparu. Tout comme a disparu l’impression que vous contrôliez votre vie, votre amour-propre ainsi que la notion même de qui vous êtes. Vous vous sentez peut-être abandonné de tous – famille et amis. Étranger à vous-même, vous oscillez frénétiquement d’un état extrême à l’autre, déterminé et confiant un instant, humilié et en manque d’affection le moment d’après. En détresse face à des sentiments aussi intenses, vous vous demandez : « Suis-je en train de devenir fou ou folle ? »

			Je peux vous assurer que vous ne l’êtes pas – au contraire, ce que vous ressentez est une réponse normale et appropriée à une expérience aussi intensément traumatisante. Vous n’êtes pas seulement abasourdi par la perte de l’intégrité de votre relation, mais également par l’anéantissement d’une illusion – que vous étiez important aux yeux de votre partenaire et que l’intimité, que vous pensiez partager avec cette personne, durerait pour toujours. Face à une nouvelle aussi bouleversante, il serait étrange que vous ne vous sentiez pas perdu.

			Il a fallu plus de dix ans à Marsha, assistance sociale et mère de famille de 40 ans, pour retrouver ses repères :

			« Après treize ans de mariage, Larry m’a annoncé qu’il me remplaçait par la baby-sitter, une fille de quatorze ans sa cadette. Ma première réaction a été : “Ça ne peut pas nous arriver, nous sommes le couple parfait. La baby-sitter est comme une fille pour moi, comment pourrait-elle trahir ma confiance ?” Lorsque Larry a emménagé avec elle, je suis restée au lit pendant un mois. Alors que j’étais une femme compétente, indépendante et pleine d’entrain, le soir venu je me transformais en zombie – paralysée par une dépression dont je n’avais qu’une connaissance théorique. Une nuit, alors que j’étais allongée dans mon lit en train de comparer le silence de la maison à la terreur et à la confusion de mon esprit, j’ai entendu la porte du garage s’ouvrir. Je me suis dit : “Il est de retour. Il veut qu’on se réconcilie.” J’ai couru au rez-de-chaussée en pyjama – jetant avant un coup d’œil dans le miroir pour voir à quoi je ressemblais – pour finalement me rendre compte que la porte du garage n’avait jamais bougé. J’avais tout imaginé. Tout à coup, j’ai réalisé : “Je n’ai pas seulement perdu mon mari, j’ai aussi perdu l’esprit.” Mon assurance a continué de s’effondrer. J’avais l’impression d’être un imposteur, une coquille vide, trop insignifiante pour suivre une thérapie, élever un enfant ou mériter un partenaire convenable. La vie appartenait aux autres, pas à moi. Trois ans plus tard, alors que je luttais encore contre ma dépression – et longtemps après que mon mari et moi nous revécûmes ensemble – j’ai appris au cours d’un atelier sur les troubles du stress post-traumatique1, que des personnes soumises à un stress émotionnel extrême peuvent se retirer de leur propre vie et perdre le contact avec elles-mêmes, pouvant parfois même avoir des hallucinations. Cela m’a fait tilt : c’était donc ça. Ma dépression avait un nom. Je n’étais pas en train de craquer ; ce que je traversais était normal. Si seulement je l’avais su plus tôt, je me serais sentie moins seule et j’aurai peut-être accepté, plus tôt, la possibilité d’un avenir. Si seulement quelqu’un avait pu m’aider à comprendre ce qui m’arrivait, cela aurait été un geste d’une extrême gentillesse. »

			C’est ainsi que ce chapitre commence, en vous préparant à la perte que quasiment tout conjoint blessé sera contraint de ressentir, face à l’épreuve d’une infidélité. Lorsque vous aurez pris conscience que vous n’êtes pas seul à réagir de cette façon, vous vous sentirez peut-être moins anéanti par la trahison, moins ébranlé par la violence de vos propres émotions. Une fois capable d’anticiper votre réaction et lui avoir donné un nom, la situation peut devenir un peu plus tolérable. Le processus de guérison commencera lorsque vous aurez exprimé vos sentiments et donné un sens à votre douleur. Vous devez impérativement vous souvenir que la plus grande menace d’une guérison c’est la perte même de l’espoir. 

			LES CONSÉQUENCES PHYSIOLOGIQUES DE L’INFIDÉLITÉ

			Généralement, c’est à ce moment que des changements se produisent au sein de votre système nerveux, mais aussi de vos fonctions cognitives. Lorsque l’adrénaline, ainsi que d’autres hormones liées au stress sont libérées dans votre système nerveux sympathique, vous entrez dans un état d’intense excitation, constamment à l’affût du moindre signe indiquant que votre conjoint vous trompe à nouveau. Chroniquement agité et anxieux, vous mettez plus de temps à vous endormir, vous vous réveillez fréquemment pendant la nuit et vous êtes beaucoup plus sensible au bruit. Ce manque de sommeil et vos réflexions incessantes vous épuisent.

			Votre esprit est assailli par des souvenirs, des sensations et des images vives et bouleversantes. Lorsque vous dormez, vos rêves sont plus violents et inquiétants. Lorsque vous êtes éveillé, vous êtes parfois perdu ou désorienté.

			Cet état très caractéristique était celui de Gloria, une journaliste de 30 ans : « Le lendemain du jour où mon mari a reconnu avoir une liaison, je me suis perdue en allant au travail, m’a-t-elle raconté. J’étais terrifiée à l’idée d’être devenue folle. Ce que je veux dire, c’est que ce chemin, je l’emprunte tous les jours, depuis cinq ans. »

			Pam, agent immobilier de 37 ans, a partagé une histoire similaire : « Lorsque Jeff a reconnu qu’il était amoureux d’une autre femme, je lui ai dit de faire ses valises et de déménager. Le week-end suivant, j’ai décidé de rendre visite à des amis sur Block Island, pour ne pas avoir à affronter ma solitude. En chemin, je me suis arrêtée pour faire un parcours de golf. Jusqu’ici, tout allait bien. Mais lorsque je suis retournée à ma voiture, impossible de me souvenir où je l’avais garée. Je l’ai finalement retrouvée après plus d’une heure de recherches. Mais j’étais tellement secouée que je suis rentrée chez moi, pleurant tout au long du trajet. J’ai annulé mon week-end et je suis restée dans mon lit. Ce n’est pas le fait d’être à côté de la plaque, qui m’a bouleversée, mais le sens que j’y ai donné : j’étais en train de perdre la tête. »

			L’altération de votre système nerveux provoque d’intenses émotions, telles que la terreur et l’impuissance, qui peuvent vous submerger. « L’ensemble du fonctionnement pour une activité concertée, coordonnée et délibérée est brisé2 », écrit Abram Kardiner, lorsqu’il présente les effets neuropsychologiques d’un traumatisme.

			Un autre type de changement physiologique, très différent, se produit dans votre corps. Des opioïdes endogènes, proches de la morphine, sont libérés dans votre système nerveux. Ceux-ci permettent d’atténuer la perception de la douleur et vous protègent de stress émotionnels trop intenses. En d’autres termes, votre corps limite son activité, il entre en hibernation, il s’éteint. L’éventail des sentiments et des sensations se réduit et vous perdez tout intérêt pour les relations et les activités qui, seulement quelques semaines auparavant, vous offraient plaisir et raison d’être. Alors que vous luttez pour vous ressaisir, votre corps est à peine capable de fonctionner. Votre esprit s’égare. Vous avez des difficultés à vous concentrer. Au travail, vous mélangez les documents qui sont sur votre bureau ; à la maison vous restez assis, le regard dans le vague. Ayant perdu confiance dans vos capacités à interagir avec le reste du monde, vous vous retirez en vous-même, vous vous isolez. Vous êtes étrangement engourdi et indifférent. 

			« C’est comme faire semblant de vivre, conscient qu’une partie de vous est morte, expliquait Stéphanie, une enseignante en éducation spécialisée de 42 ans. Avant, je pensais que John et moi étions reliés par une sorte de fils doré. Je pouvais jeter un coup d’œil à travers la pièce et ressentir l’énergie qui nous attirait l’un vers l’autre. À présent, ce que je peux dire de mieux c’est que je fais face. Nous sommes toujours ensemble, mais à l’intérieur je suis morte. »

			Dans son roman La Séparation, Dan Franck décrit les émotions d’un conjoint blessé, que la réalité de l’infidélité de son épouse a fait sombrer : « Il vivait dans la terreur. Lui a succédé le rivage lisse et mat de la tristesse. La terreur est mobile. La tristesse est stagnante. Une vase3. »

			LES CONSÉQUENCES PSYCHOLOGIQUES DE L’INFIDÉLITÉ

			Il existe neuf types de pertes différentes que vous (le conjoint blessé) êtes susceptible de ressentir. Ils sont tous la déclinaison d’une seule, plus essentielle, qui va au-delà de la perte de votre conjoint, c’est la perte de soi. Vous avez probablement du mal à mettre de l’ordre dans ce sentiment, quelle que soit sa forme, parce qu’il n’est pas tangible. En effet, même si pour les autres vous êtes toujours le ou la même, à l’intérieur vous êtes certainement en train de vous écrouler. Vous avez tout à coup la sensation d’avoir perdu :

			
					Votre identité.

					L’impression d’être unique.

					Votre amour-propre, parce que vous vous êtes dévalorisé et que vous avez abandonné vos valeurs essentielles pour reconquérir votre partenaire.

					Votre amour-propre, parce que vous n’êtes pas parvenu à admettre que vous aviez tort.

					Le contrôle de vos pensées et de vos actes.

					L’impression fondamentale qu’il existe ordre et justice dans ce monde.

					Votre foi religieuse.

					Le lien avec les autres.

					Votre raison d’être – même votre envie de vivre.

			

			La perte de votre identité : « Je ne sais plus qui je suis. »

			L’infidélité de votre conjoint vous contraint à fondamentalement redéfinir la personne que vous êtes. Vous vous demandez : « Si toi, mon partenaire de vie, tu n’es pas celui que je pensais connaître et que notre mariage est un mensonge, alors qui suis-je ? » Tout à coup, vous avez une vision brisée et déformée de vous-même, différente de celle que vous avez toujours connue.

			Par le passé, vous vous décriviez peut-être comme une personne compétente, indépendante, drôle, audacieuse, aimable, chaleureuse, stable, tendre, généreuse, séduisante. Plus maintenant. À présent, ce sont des centaines de termes négatifs qui traduisent ce que vous ressentez – tels que jalousie, colère, vengeance, hors de contrôle, mesquinerie, humiliation, amertume, peur, solitude, physiquement malade, souillé, laid, méfiance, disgrâce sociale. Aveuglé par la déception provoquée par votre conjoint, vous perdez de vue cette version familière de vous-même et doutez de votre bonté, de votre pouvoir de séduction, de votre capacité la plus élémentaire à affronter le reste du monde. 

			« Dans mon album universitaire de fin d’année, on me décrit comme : “Vive, athlétique, qui a du cran” », se souvient Jane, une comptable de 31 ans, mariée depuis cinq ans. « Maintenant que John m’a trompée, j’ai l’impression de ne plus avoir l’énergie ou l’envie de sortir. Je me sens trop mal à l’aise. »

			Roberta, mariée depuis quatorze ans, se bat également contre la perte de son identité. « Je m’aimais bien avant. Je me voyais comme une personne aimable, tendre, attachante. C’est terminé. Je ne peux pas m’empêcher de penser que Don m’a trompée parce que je suis trop gentille, trop ordinaire. Peut-être que je suis seule pour une bonne raison. Peut-être qu’aucune personne qui en vaut la peine ne voudrait être avec moi. »

			Si vous êtes aussi déprimé que Roberta, vous aurez tendance à exagérer vos défauts et à accepter une trop grande part de responsabilité dans le comportement adultère de votre conjoint. Ce que vous détestiez le plus chez vous, vous définit à présent. Vous pensez être l’unique cause de cette terrible situation. Vous vous dites : « Peut-être que si je change mon apparence, je pourrais reconquérir mon partenaire. » Mais en vous persuadant que le sort de votre couple est entre vos mains, vous vous trompez vous-même. Plus tard, vous serez en mesure de vous voir plus objectivement et de répartir les torts plus équitablement. Mais, pour le moment, il est peu probable que vous ayez la distance et le recul nécessaires pour être juste envers qui que ce soit, encore moins envers vous-même. 

			La perte du sens élémentaire de soi est une blessure bien plus profonde que l’infidélité elle-même. Qu’y a-t-il de plus éprouvant que de se sentir piégé dans un corps qui vous semble étranger, déconnecté de ce soi noyau, sur lequel vous avez toujours compté pour savoir qui vous êtes ?

			Perte de l’impression d’être unique : « Je pensais que je comptais pour toi. À présent, je réalise que je suis remplaçable. » 

			En plus de votre sens de soi, vous perdez aussi la conviction que vous et votre conjoint étiez faits l’un pour l’autre, que personne d’autre ne pouvait rendre votre partenaire plus heureux, qu’ensemble vous formiez une union primaire et inébranlable, qui ne pouvait être partagée ou rompue. L’infidélité signe la mort de deux illusions innocentes – celle que votre mariage est exceptionnel et celle que vous êtes unique ou précieux. 

			Alors qu’elle entrait dans l’adolescence, Miriam avait déjà été violée par son beau-père et abandonnée par sa mère, qui refusait de croire à ses allégations. Miriam a fini par se voir comme un bien endommagé, elle était uniquement attirée par des hommes qui la traitaient aussi mal que ses parents autrefois. Après avoir suivi une formation de secrétariat, elle a obtenu un emploi de réceptionniste dans un cabinet d’avocats. C’est là qu’elle a rencontré Ed. Au début, elle s’est méfiée de l’intérêt qu’il lui témoignait – elle se demandait pour quelles raisons un homme serait attiré par elle. Mais elle s’est progressivement fiée à la générosité et à la protection de cet homme. Trois mois après leur emménagement, elle a même accepté de l’épouser. Elle n’était pas passionnément amoureuse de lui, mais il était le premier homme à lui donner le sentiment d’être quelqu’un de bien, de valeur et de sûr. Lorsqu’un an plus tard, elle a découvert qu’il avait une aventure avec sa secrétaire, elle a perdu l’amour-propre qu’elle venait de recouvrer. « Tu étais, à mes yeux, la personne la plus importante au monde, lui a-t-elle déclaré, mon meilleur ami, le premier à qui je pouvais faire entièrement confiance. Je me sentais totalement en sécurité avec toi et je pouvais tout te dire. Mais ce qui comptait plus que tout, c’est que tu m’as permis de croire en moi – que j’étais une personne bien et que ce qui est arrivé dans mon enfance n’était pas ma faute ou parce que j’étais méchante. Pour la première fois de ma vie, je me suis sentie importante et aimée telle que j’étais. Maintenant, je réalise que je suis remplaçable, un simple objet. »

			Lorsque, comme Miriam, vous avez été délibérément abandonné par une personne qui autrefois vous a donné l’impression d’être irremplaçable, vous risquez de vous dévaloriser, en tant que partenaire, mais également en tant que parent. Démoralisé par la destruction de votre famille nucléaire, vous vous considérez inutile pour vos enfants et vous êtes certain de ne rien pouvoir apporter aux autres, même à ceux qui vous aiment et qui ont le plus besoin de vous. 

			« J’ai sérieusement envisagé la possibilité d’acheter un aller simple pour partir d’ici, m’a avoué Nancy, la mère d’une petite fille de neuf mois, de laisser tout et tout le monde derrière moi. J’avais l’impression de ne pas pouvoir rivaliser avec la copine de Jim – elle semblait tellement jeune et pleine de vie comparée à moi. Pourquoi mon enfant voudrait-il être avec moi, une ratée ? Qu’est-ce que je pouvais lui offrir ? J’avais le sentiment de ne plus être cette personne éduquée, importante, intéressante. Heureusement, j’ai finalement pris conscience que c’était ma dépression qui parlait, alors je suis restée. Peut-être que je n’étais plus essentielle à Jim, mais j’étais toujours l’unique mère de ma fille. »

			Lorsque, comme Nancy, vous ne vous sentez plus important et que vous avez l’impression d’être le fantôme de la personne que vous étiez autrefois, vous devez absolument réaliser que vous ne pouvez pas vous fier à cette perception, car elle est déformée par l’infidélité de votre partenaire. Votre capacité à vous voir clairement est, pour le moment, probablement à son plus bas niveau. 

			Perte de votre amour-propre, parce que vous vous êtes dévalorisé et que vous avez abandonné vos valeurs essentielles pour reconquérir votre partenaire : « Je suis prêt à tout pour que nous restions ensemble. »

			Rien ne peut vous sembler plus impardonnable que la façon dont vous vous êtes humilié pour reconquérir votre conjoint, après qu’il a révélé son infidélité. Vos actes désespérés vous ont conduit à enfreindre vos valeurs et vos principes les plus essentiels. Non seulement votre partenaire vous a abandonné, mais vous vous êtes aussi abandonné.

			L’histoire de Jane est une illustration poignante des comportements extrêmes que vous êtes susceptible d’adopter pour retenir votre partenaire – des attitudes qui vous empliront plus tard de honte et de colère.

			« Un an avant d’apprendre la liaison de mon mari, j’ai développé un cancer du sein, m’a-t-elle expliqué. La mastectomie, ainsi que les implants en silicone semblaient avoir restauré de l’ordre dans ma vie. Mais quand Dave m’a annoncé qu’il fréquentait une autre femme, j’étais tellement déprimée que je n’arrivais plus à manger et j’ai rapidement perdu 5 kilos – mon sein en bonne santé s’est aplati, alors que celui qui avait été reconstruit était toujours bien rempli. J’ai donc décidé de faire augmenter la taille de mon autre sein. Je n’arrive toujours pas à croire que j’ai été assez stupide pour penser que cela avait de l’importance. Le chirurgien esthétique que j’ai consulté n’a posé aucune question sur mes motivations, il ne m’a pas non plus informée sur les risques. En revanche, un spécialiste mammaire m’a mise en garde contre la manipulation des tissus d’un sein en bonne santé – la prothèse peut rendre l’auscultation difficile, m’a-t-il expliqué – mais j’ai décidé de ne pas l’écouter et de faire l’opération. Tout ce qui comptait pour moi, c’était mon apparence et ma capacité à rivaliser physiquement avec la maîtresse de mon mari. Évidemment, j’ai repris du poids et aujourd’hui mon sein en bonne santé est plus gros que celui qui a été retiré. » 

			Le mari de Jane est revenu, mais elle a continué à s’en vouloir. « J’en suis réduite à me demander : “Où étais-je ? Où est-ce que j’avais la tête ? Comment est-ce que j’ai pu être aussi peu en phase avec moi-même ? Comment ai-je pu perdre à ce point le sens de mes priorités ?” Maintenant, je me regarde dans le miroir et j’essaie de rassembler les pièces du puzzle. »

			Ruth, une comptable de 47 ans, est un autre exemple de sacrifice de la dignité et de l’amour-propre, que des partenaires blessés peuvent faire pour maintenir leur couple en vie. « Je ne pouvais m’empêcher d’avoir l’impression d’être en compétition, ou plutôt d’être moins bien que la maîtresse de Jerry, m’a-­t-elle avoué, alors j’ai passé – ou devrais-je dire, perdu – des heures et dépensé une fortune à essayer de la lingerie fine chez Bloomingdale**, alors que j’aurais dû rendre visite à ma mère qui était à l’hôpital et en train de se remettre de l’ablation d’une tumeur cancéreuse. C’est tellement triste, rien que de vous le raconter cela me rend malade. J’ai honte de ce que j’ai fait – de ce que je suis devenue. » 

			Jed, éditeur de 33 ans dans l’une des plus importantes maisons d’édition de New York, a fait face aux mêmes types de problèmes :

			« Ma femme, Julie, m’a promis plus d’une centaine de fois qu’elle allait rompre avec son copain, et chaque fois je l’ai crue. Un jour, elle m’a demandé la permission de partir en week-end avec lui, pour qu’ils puissent tester leur amour, j’ai été suffisamment fou pour accepter. Évidemment, elle a continué à le voir. Elle m’a ensuite demandé de déménager pour quelques jours, dans notre petite maison sur la plage, afin qu’ils puissent avoir une dernière aventure dans notre appartement de New York. J’ai joué le jeu, vous vous en rendez compte. J’avais la sensation d’être contraint à l’exil ou le complice d’un crime. 

			Je présume qu’à cette époque-là j’avais l’impression de ne pas avoir le choix. Mon salaire était minable et je ne pouvais tout simplement pas me permettre de partir. Mais en acceptant ce qui est tout bonnement inacceptable, quelque chose en moi a changé. Je me suis senti bafoué par Julie, et pire que tout, je me suis senti bafoué par moi-même. Nous sommes de nouveau ensemble, mais je n’ai toujours pas retrouvé mon amour-propre, parce que je ne lui ai jamais posé d’ultimatums. C’est tout juste si je me suis défendu. J’étais paralysé, tel un animal en captivité. Je pensais qu’elle reviendrait, comme elle l’avait toujours fait et j’avais raison. Mais je ne me suis jamais demandé : “Qu’est-ce que cela m’apporte ? Et à quel prix ?” »

			Pour tous ceux qui ressentent la même chose que Jed, Jane ou Ruth, il est important que vous compreniez que vos valeurs essentielles n’ont pas changé, mais que ce maelström émotionnel a temporairement bouleversé votre capacité à prendre des décisions réfléchies, pour défendre ce qu’il y a de meilleur en vous. Avec le temps, vous aurez une image plus claire et plus compatissante de ce que vous avez traversé ainsi que de la raison pour laquelle vous avez agi de la sorte. Si vous avez l’impression de vous être perdu, soyez certain que vous n’êtes pas le seul et que votre réaction est parfaitement appropriée à votre blessure. Un choc émotionnel conduit presque tout le monde à se comporter d’une manière, qui engendrera par la suite du dégoût de soi et des regrets. Si vous parvenez à accepter que cette infidélité vous ait profondément transformé, physiologiquement et psychologiquement, peut-être que vous apprendrez à ne pas vous juger trop durement.

			La perte de votre amour-propre, parce que vous n’êtes pas parvenu à admettre que vous aviez tort : « Pourquoi n’ai-je pas mis des limites ? »

			Votre estime personnelle peut s’écrouler lorsque vous repensez aux jours qui ont précédé la révélation du secret et la façon dont vous avez ignoré, ou gardé pour vous, vos soupçons. Vous vous demandez : « Comment ai-je pu accepter aussi docilement les dénégations de mon conjoint ? » « Comme ai-je pu être bête et lâche, au point de ne pas avoir mis mon partenaire en face de la vérité ? »

			Tous vos doutes ne sont bien entendu pas justifiés ; certaines personnes sont obsessionnellement méfiantes et imaginent des choses qui sont fausses. Il est toutefois facile de reconnaître certains signes.

			À la suite de l’infidélité de son épouse, Tom est resté très perplexe face à ce qu’il avait intuitivement perçu depuis plusieurs mois, mais qu’il avait repoussé dans un coin de sa tête : « Ma femme vend des logiciels informatiques et voyage beaucoup. Un jour, alors qu’elle revenait de Londres, j’ai eu envie de lui faire une surprise, en allant la chercher à l’aéroport. Je l’ai vue passer la douane avec son patron, mais à la façon dont il touchait sa taille j’ai immédiatement su qu’ils étaient amants. Alors qu’ai-je fait ? Je suis parti sans qu’elle sache que je fusse venu et je lui ai envoyé des fleurs, avec un mot qui disait : “J’ai peur d’être en train de te perdre.” Lorsqu’elle l’a lu, elle s’est moquée de moi en disant que je manquais de confiance. Vous savez quoi ? J’avais tellement besoin d’entendre ces mots, que je me suis forcé à les croire. Je me suis mis à douter de ce que j’avais vu. Pourtant, au fond de moi, je savais. »

			De la même façon, Betty, une psychologue mariée depuis onze ans, a été déconcertée par le tour de passe-passe qu’elle a réalisé dans sa tête, pour se débarrasser d’informations trop perturbantes : « Lorsque je suis revenue d’une conférence sur la thérapie comportementale – qui se tenait loin de chez moi –, j’ai demandé à mon mari, Jim, ce qu’il avait fait de son samedi soir. Il m’a répondu qu’il était tellement épuisé qu’il était allé se coucher immédiatement après le dîner. Mais, je ne sais pas pourquoi, j’ai aussi demandé à la baby-sitter ce qu’elle avait fait ce soir-là. Elle m’a expliqué qu’elle s’était couchée tard parce que Jim et elle avaient discuté, autour de la table de la cuisine, de la carrière de celui-ci. Je savais que leurs histoires ne concordaient pas, mais je ne parvenais pas à en affronter les conséquences. Je ne supportais pas l’idée de voler de mes propres ailes. Alors je n’ai rien dit. Mais la vérité était tellement évidente, que c’en est embarrassant. »

			Dave, marié depuis quatre ans, m’a expliqué qu’il avait fait face au même type de mensonges : « Un jour, j’ai trouvé un préservatif encore emballé, dans la voiture de ma femme. Ce n’était pas la marque que nous utilisions d’habitude, alors je l’ai interrogée. Elle a trouvé une excuse – il s’agissait d’un échantillon qu’on avait reçu dans la boîte aux lettres –, une histoire que même l’homme le plus crétin de la Terre n’aurait pas avalée. Lorsque j’y repense aujourd’hui, je me demande pourquoi je ne lui ai pas demandé plus d’explications, pourquoi je n’ai pas dit “Stop”. »

			Dave, Betty et Tom – tous se sont tus et ont cessé de faire confiance à ce qu’ils savaient, d’une certaine façon, être la vérité. Pour préserver leurs illusions, ils ont renié la légitimité de leurs soupçons. Leur incapacité à réagir ou à protester face à ce qu’il se passait a mis en péril leur meilleur atout – leur moi profond. « La perte de soi coïncide avec la perte du droit à la parole dans le couple, souligne Dana Crowley Jack dans Née pour se taire. La parole est un indicateur du soi4. »

			Une fois que l’infidélité est révélée au grand jour, attendez-vous à basculer vers un autre extrême, celui de l’hypervigilance. Vos soupçons sont tellement viscéraux et impitoyables, que peu importe ce que votre conjoint dit ou fait, vous n’êtes plus en mesure de distinguer la réalité de la fiction. Non seulement vous ne parvenez plus à faire confiance à votre partenaire, mais vous êtes également incapable de vous fier à votre intuition. Vous vous demandez : « Qu’est-ce que mon conjoint me cache, et moi, qu’est-ce que je lui cache ? »

			D’une certaine façon, ce glissement de l’aveuglement vers la vigilance est une forme d’adaptation ; votre esprit garde en mémoire la douleur pour vous protéger contre d’autres préjudices. Si vous et votre partenaire deviez vous séparer, votre méfiance vous suivrait très certainement dans d’autres relations. Si vous restiez ensemble, elle pourrait s’atténuer, si votre conjoint se révélait fiable, mais elle ne disparaîtra sans doute jamais complètement. 

			La perte du contrôle de vos pensées et de vos actes : « Comment puis-je mettre un terme à mes pensées ? Comment puis-je me refréner ? »

			Alors que vous tentez de comprendre ce qui vous arrive, vos pensées et vos actes peuvent devenir incontrôlables. Vous êtes plus obsessionnel, pensant sans cesse aux mensonges de votre conjoint, aux détails de sa liaison et aux événements qui y ont conduit. Vous adoptez un comportement beaucoup plus compulsif au travail et durant votre temps libre, favorisant avec toujours plus de force et de frénésie la diffusion de votre anxiété. Pourtant, aucune de ces réactions ne vous offrira le soulagement que vous recherchez. Examinons certaines d’entre elles et expliquons pourquoi :

			Pensées obsessionnelles : « Comment puis-je mettre un terme à mes pensées ? »

			Dans de tels instants, l’esprit n’en fait qu’à sa tête et refuse d’être dompté. Vos obsessions prennent le dessus et votre regard erre dans le vague, pendant que des images de votre époux(se) et de la personne avec qui il ou elle a eu une liaison vous assaillent, interrompent votre sommeil ou votre concentration.

			Dès que Lynn a appris l’infidélité de Mark, son esprit s’est focalisé dessus. « J’ai en permanence les mêmes pensées – comme un disque rayé ou un esprit brisé, m’a-t-elle expliqué. J’ai des conversations imaginaires sans fin avec mon mari, où je lui dis : “J’ai toujours été là pour toi, Mark ; toujours.” Je me réveille à 3 heures parce que j’ai rêvé de lui et de cette femme, ensemble au lit, je me demande comment elle le touchait, comment il lui donnait du plaisir. Ces idées tournent en boucle dans ma tête pour que j’essaie d’y trouver une logique, pourtant je ne fais que me rendre malade. » 

			Un autre conjoint blessé, Steve, passait tout son temps libre à rassembler des éléments de preuves des mensonges de sa femme. Seul ou avec elle, il ne cessait de ressasser la même rengaine : « Tu veux dire qu’en mai dernier, lorsque tu m’as dit que tu étais en voyage d’affaires, pour notre anniversaire de mariage, en fait tu étais avec lui ? » « Quand je t’ai surprise au téléphone dans notre chambre, tu parlais avec lui ? »

			Steve m’a expliqué : « Je déteste l’idée d’avoir été trompé, pourtant, ce qui m’atteint le plus, c’est la façon dont mon esprit a été contaminé. Je n’avais jamais pensé de cette façon auparavant. »

			Ne soyez pas surpris si vous imaginez des scènes de vengeance violente contre votre conjoint ou la personne avec qui il a eu une liaison. La brutalité de ces pensées peut vous inquiéter – elles sont tellement peu représentatives de la façon dont vous fonctionnez habituellement – mais étant donné les circonstances, elles ne sont pas anormales. 

			Un partenaire blessé m’a dit : « Je me suis toujours considéré comme quelqu’un d’assez détendu. Aujourd’hui, je suis dévoré par la haine. J’accable d’insultes ma femme et son copain en espérant qu’ils souffrent eux aussi. Hier, lorsque j’ai vu ce gars traverser la rue, j’ai envisagé de lui rouler dessus. Évidemment, c’est moi qui souffre au final. Ils s’en moquent que je devienne fou. »

			Si vos réflexions mettent sérieusement en péril votre capacité à fonctionner correctement, allez directement au chapitre 8, vous y trouverez des solutions pour les court-circuiter. Vous pouvez également consulter un médecin pour qu’il vous donne des médicaments qui vous apaiseront et vous aideront à dormir. Dans le même temps, essayez de considérer ce qu’il se passe en vous comme une réaction juste face au choc de la révélation. Le mieux que vous pouvez faire pour l’instant est de prendre du recul et de porter un regard compatissant sur vos obsessions. Bien qu’elles ne soient absolument pas productives, elles sont pour votre esprit une façon d’imposer un peu d’ordre et de justice dans votre univers et de vous redonner un sentiment de contrôle.

			Comportement compulsif : « Comment est-ce que je me refrène ? »

			Votre méfiance va vous pousser à avoir des comportements compulsifs et irréfléchis – sans raison ni retenue. 

			« Ça fait six mois que j’ai découvert ce qu’il se passait avec son assistante, m’a raconté Marge, mais je ne peux pas m’empêcher de continuer à fouiller les poches de sa veste, les tiroirs de son bureau, etc. Quand il dort, je regarde ses messages. Je passe devant les restaurants et les hôtels où il amenait sa copine ; j’ai appris à tracer la localisation sur son iPhone. Je l’appelle à son bureau pour vérifier qu’il y est bien et s’il n’y est pas, j’utilise son mot de passe pour écouter son répondeur. De temps en temps, j’engage un détective privé pour vérifier qu’il est bien là où il dit qu’il est. Je compte même ses pilules de Viagra pour vérifier qu’il n’ait pas été avec une autre femme. Je surveille, je vérifie, je tends des pièges. Et je gaspille une quantité incroyable de temps et d’argent. Je sais que je suis devenue incontrôlable, mais c’est comme si c’était plus fort que moi. Qui est-ce qui m’a transformée en détective ? »

			Comme Marge, vous êtes déterminé à ne plus être ridiculisé. Si votre partenaire a juré fidélité, une petite dose de surveillance fournit un peu de réconfort concret. Toutefois, votre vigilance constante risque de physiquement et mentalement vous épuiser, ainsi que d’ébranler encore un peu plus votre amour-propre. Cette attitude ne fera certainement pas revenir la confiance ou la proximité que vous espérez restaurer.

			Surveiller votre partenaire est seulement une forme de comportement excessif. Fumer, boire, faire les magasins, changer la décoration – sont d’autres manières à votre disposition pour essayer de réduire l’anxiété et d’atténuer la douleur. 

			Vous êtes peut-être également surpris par vos besoins sexuels soudains, qui sont parfois irresponsables ou inappropriés. Gail, l’une de mes patientes, est un exemple classique de ce type de réaction : « Le soir où j’ai découvert l’infidélité de Tom, je suis allée dans un bar, je me suis soûlée, puis j’ai eu un rapport sexuel non protégé avec un étranger. Je ne connaissais même pas son nom. Le lendemain, je suis allée à un mariage et j’ai flirté avec le colocataire de mon mari quand il était à l’université. J’étais tellement obsédée par le sexe, que j’ai même essayé de draguer des hommes dans le métro. La façon dont je me suis donnée en spectacle et humiliée est horriblement gênante. Mon comportement n’était pas injustifié ou immoral ; mais il était tout simplement stupide et autodestructeur. Comme si, parce que j’étais blessée, le monde entier devait savoir que plus rien n’avait d’importance, ou parce que j’étais traitée comme une moins-que-rien, je devais faire pareil avec les autres. J’étais tellement amère, je voulais anéantir tout ce qu’il existait de bon ou de bien – y compris moi-même. »

			Le sport et l’alimentation font partie des autres formes de comportements compulsifs – des efforts qui, vous l’espérez, vous fourniront plus de contrôle sur votre vie, vous rendront plus séduisant aux yeux de votre conjoint et vous redonneront confiance en vous. Bien que ces activités puissent avoir des avantages sur le court terme – vous améliorez votre santé, vous êtes en meilleure forme physique et vous relâchez les tensions refoulées – vous êtes conscient que l’état critique et dépressif dans lequel vous êtes ne vous permet pas d’évaluer correctement votre beauté physique. Vous risquez de vous soumettre à un régime qui sera trop éprouvant, frustrant, voire extrême. Faites de la musculation ou nourrissez-vous de salades si cela vous fait plaisir, mais comprenez qu’aucun tapis de course ou régime méditerranéen ne vous permettront d’atteindre les racines du problème : votre peur de l’abandon et le bouleversement de votre sens de soi. 

			L’un des autres types de comportements compulsifs est de chercher des personnes susceptibles d’avoir une influence sur votre conjoint, afin de les inciter à vous aider à le récupérer. C’est une manière de garder espoir et, comme le sport intensif, ce comportement vous donne l’illusion de conserver du pouvoir, ou au moins votre mot à dire, sur le sort de votre couple. Nul doute qu’il est difficile de rester assis et de regarder sa vie tomber en ruines. 

			« Je voulais si désespérément récupérer Glenn, que j’ai passé des heures à gérer dans les moindres détails mes relations avec toutes les personnes qu’il serait susceptible d’écouter, se souvient Abbey. J’ai contacté ses parents et plusieurs de ses plus proches amis, je les ai suppliés de lui parler. J’ai appelé ses frères et leurs femmes – même le prêtre. J’ai menacé de partir avec les enfants, s’il mettait fin à notre mariage – je ne serai jamais partie, mais je voulais atteindre ses parents qui n’auraient pas supporté de perdre leurs petits-enfants et qui auraient fait pression sur lui pour qu’il reste avec moi. J’étais en terrain inconnu, mais je refusais d’attendre simplement et de prier pour qu’il revienne. »

			Certains d’entre vous sont susceptibles de passer compulsivement d’un extrême à l’autre, déterminés à sauver votre couple à un moment et l’instant d’après, prêts à y mettre fin. « Mon humeur changeait en permanence, m’a expliqué Tina, une conjointe blessée. Je me réveillais le matin en ne voulant plus entendre parler de mon mari et en voulant rester le plus loin possible de lui. Une heure plus tard, je l’aimais à la folie et je voulais passer la moindre seconde avec lui. Je me demande constamment : “Est-ce qu’il vaut la peine que je me batte pour lui ?” Lorsque je réponds “Oui”, j’essaie d’être la plus gentille possible, je fais des efforts pour être jolie et pour lui préparer ses plats préférés. Je ne veux pas lui faciliter l’envie de me quitter. Mais ensuite je me demande : “Est-ce que je veux vraiment de ce type ; il est affreux”, alors je prends rendez-vous avec un avocat et je me prépare à me battre pour mes droits. Ce n’est pas que je ne parviens pas à prendre de décisions, c’est que je n’arrive pas à arrêter d’en prendre. »

			Pour vous distraire et éloigner la solitude, vous prévoyez trop d’activités avec des personnes qui ne représentent rien pour vous. Comme pour les autres formes de comportements compulsifs, cette distraction est un antidote temporaire contre l’anxiété et le sentiment de vide. Mais si vous désirez aller mieux, vous devez ralentir le pas, affronter votre douleur, comprendre pourquoi cette infidélité a eu lieu et prendre une décision. 

			Perdre le contrôle de son esprit et de son corps, et s’apercevoir que votre tête a si peu d’influence sur la façon dont vous gérez votre vie, est effrayant. Pourtant, rassurez-vous, même si cette expérience de vous-même est très perturbante, ce comportement n’a rien d’étrange.

			La perte de l’impression fondamentale qu’il existe ordre et justice dans ce monde : « Plus rien n’a de sens. »

			Vous pensiez très certainement avoir compris comment le monde fonctionne et grâce à cette connaissance, vous pouviez avoir une forme de contrôle sur votre vie. « Comme on fait son lit, on se couche », « On récolte ce que l’on a semé » – ces maximes, et d’autres, auxquelles vous croyiez autrefois, vous semblaient inattaquables. Pourtant, l’annonce de l’infidélité de votre conjoint a fait voler en éclats votre confiance dans l’ordre et la justice, et avec elle, la conviction que vous êtes une bonne personne et que le monde est fondamentalement sûr et suffisamment cohérent. 

			Lorsque vous faites face à une violation personnelle d’une telle ampleur, vous êtes contraint d’affronter votre conception la plus rudimentaire de ce qui est juste et équitable, dans tous les aspects de votre vie, y compris en amour et dans le mariage. Vous n’avez peut-être jamais exprimé clairement ces convictions, mais lorsqu’elles sont remises en cause, vous serez étonné de vous apercevoir à quel point vous dépendiez d’elles. La certitude qu’en faisant telle chose, telle autre suivrait – vous pouviez ainsi anticiper et faire ce qui était nécessaire pour être aimé –, vous donnait un sentiment de réussite et de sécurité, elle offrait à votre univers une structure sur laquelle vous pouviez compter. À présent, vous prenez conscience du peu de contrôle que vous avez sur votre bonheur et qu’il n’est pas possible de toujours attendre des autres qu’ils vous traitent de manière équitable, y compris de ceux que vous aimez.

			Lorsque Sam a appris que sa femme, Jane, avait une aventure avec un menuisier de 23 ans, son univers s’est écroulé : « Je me voyais comme un bon mari, qui méritait l’amour de sa femme, m’a-t-il dit. Je lui étais totalement dévoué – je l’aidais à entretenir la maison, à faire ses devoirs pour l’université. J’ai essayé d’être attentionné et d’humeur égale, même lorsqu’elle ne l’était pas. Ma mère disait : “Traite ta femme comme une reine et elle fera de toi un roi.” Quelle blague ! Je l’ai peut-être déçue d’une certaine façon, mais elle ne m’a jamais rien dit ni donné l’occasion de changer. Maintenant, je me sens perdu et trompé. Finalement, on ne gagne rien à être un homme bien ; au contraire, on risque juste d’être blessé. Je la déteste pour ce qu’elle m’a fait. Je suis devenu cynique et égoïste, et je doute qu’un jour je perçoive à nouveau les gens avec autant de bienveillance ou que je les aime aussi bien. »

			Comme Sam, avant l’anarchie émotionnelle de l’infidélité, vous avez sans doute eu des certitudes communes sur le fonctionnement d’un couple :

			
					« J’ai mon mot à dire sur la façon dont fonctionne mon mariage. »

					« Je suis une personne essentiellement gentille et affectueuse, je serai aimé en retour. »

					« Si je suis un bon conjoint, mon mariage ira bien. »

					« Je sais ce que je dois faire pour rendre mon conjoint heureux. »

					« Je peux faire confiance à mon meilleur ami. »

			

			Ces idées, autrefois si évidentes, vous semblent à présent terriblement naïves. Pourtant, ne les abandonnez pas si vite, interrogez plutôt votre bonté, votre morale et votre jugement. En voulant trouver un sens à tout ça, vous risquez de croire que vous méritez ce qui vous arrive.

			Déprimé et confus, vous pensez que le monde ne fonctionne pas selon les principes que vous aviez autrefois tenus pour acquis (un état qui entraîne le chaos extérieur), ou que vous n’êtes pas à la hauteur (une idée qui conduit au chaos intérieur). Plus tard, mais certainement pas maintenant, vous réaliserez que ces deux visions sont exagérées et généralistes. Vous n’avez aucune raison de vous crucifier ou de crucifier le monde. La vie n’est pas si incohérente et vous n’êtes pas aussi infâme.

			La perte de la foi religieuse : « Pourquoi Dieu 
m’a-t-il abandonné ? »

			En cherchant des explications à leur souffrance, certains peuvent se sentir punis ou abandonnés par leur Dieu. Comme l’indique le rabbin Harold Kushner, dans Pourquoi le malheur frappe ceux qui ne le méritent pas, lorsque les gens sont touchés par l’infortune, la question qu’ils se posent le plus souvent est : « Si Dieu existait, s’Il était suffisamment juste, sans parler d’être aimant ou miséricordieux, comment pourrait-Il me faire ça5 ? »

			Quelle que soit la façon dont vous voyez les choses – un Dieu cruel vous a trahi, un Dieu indifférent vous a délaissé, ou un Dieu juste vous a trouvé indigne et vous a donné ce que vous méritiez – vous vous sentirez certainement dépossédé du réconfort que la religion ou les rituels religieux vous offraient auparavant, vous laissant plus seul et en manque d’affection que jamais. 

			Votre foi sera encore plus ébranlée si vous percevez une forme d’insensibilité ou de la distance chez votre guide religieux, et si vous perdez la famille spirituelle dans laquelle vous puisiez, à la fois, une identité sociale et un soutien émotionnel. Alors que vous auriez tant besoin de vous tourner vers le leader de votre communauté, pour un renouveau psychique, un renforcement de vos valeurs traditionnelles familiales ou simplement du réconfort, vous vous sentez peut-être terriblement délaissé.

			Certains membres des institutions religieuses vous exposeront les mêmes antiques platitudes, vous rappelant, par exemple, que celui qui pardonne sera pardonné en retour. D’autres, plus préoccupés par des questions de contributions financières ou de fréquentation de leurs lieux de culte, ne souhaiteront pas prendre parti. Bien entendu, beaucoup d’entre eux seront sensibles et vous soutiendront, mais étant donné la tristesse qui vous accable il est possible que pour le moment personne ne puisse vous consoler.

			Le mari de Rachel l’a trompée, pourtant c’est elle qui s’est sentie évitée par son rabbin : 

			« Ma foi religieuse a toujours été importante. J’étais la présidente du service familial juif local, quand mon mari, le leader très respecté de notre communauté, a emménagé avec une non-juive. Je ne sais pas si c’est moi qui me suis cachée ou si ce sont les autres qui ont gardé leur distance, mais je me suis sentie rejetée par toute ma communauté, même par le rabbin. Un jour, alors que je le voyais passer son bras autour des épaules de mon mari, je me suis dit : “Voici l’homme qui a célébré ma Bat Mitzvah, qui m’a mariée et a circoncis mes deux enfants. Un jour, il enterrera mes parents.” D’une certaine manière, je pensais que lui, plus que quiconque, viendrait m’épauler ; pourtant, chaque fois que je croisais son regard après le service, il se détournait. Comme il persistait à ne rien dire – aucun conseil, aucun mot de compassion –, j’ai décidé : “C’est terminé, je ne veux plus être juive.” Pour me débarrasser de ma douleur, j’ai renoncé à ma religion. 

			J’avais besoin de me libérer, de trouver une nouvelle identité, même s’il s’agissait d’une contre-identité. Mon mari est finalement revenu, mais il m’a fallu huit ans avant d’être suffisamment à l’aise pour suivre à nouveau les rituels juifs. Un jour, je suis allée trouver le rabbin pour lui faire part de ma colère. Il a eu l’air de ne pas savoir à quel point je m’étais sentie blessée et seule pendant toutes ces années. Mais il m’a dit, maintenant qu’il le savait, c’est lui qui se sentait blessé que je ne sois pas venue lui parler plus tôt, afin qu’il me guide. 

			Je n’ai aucun moyen d’en avoir la certitude, mais selon moi, il était trop peureux et trop politisé pour s’impliquer. Après tout, mon mari était influent. Pour ma part, il s’agissait d’un homme de plus qui n’avait pas le courage ou l’humanité de s’ouvrir aux autres, si ce n’est pour ses propres intérêts, et qui attendait que je lui donne un sentiment d’importance. “Qu’il aille se faire voir”, voilà ce que je me suis dit. Au cours de ces mois, j’ai mis de nombreux dinosaures de côté et j’ai finalement trouvé d’autres façons de répondre à mes besoins spirituels. »

			Pour Rachel, comme pour vous, se sentir délaissé par un guide religieux peut transformer votre foi en une mascarade, et votre Dieu en une figure de proue indifférente et impuissante. Que votre désillusion soit liée à l’un des membres de l’institution religieuse ou à Dieu lui-même, vous pouvez vous sentir abandonné par l’une de vos sources d’affirmation et de subsistance spirituelle les plus familières et les plus profondes. Essayez de garder à l’esprit qu’à cette étape du processus, ces sentiments sont normaux et ne présagent pas nécessairement d’une perte permanente de la foi.

			La perte du lien avec les autres : « À qui puis-je me confier ? Qui sera là pour moi ? »

			La honte et un sentiment d’infériorité peuvent vous donner l’impression que tout le monde parle de vous et que l’on vous évite comme la peste – pour quelle autre raison auraient-ils cessé de vous appeler, de vous dire bonjour ou vous inviter à sortir ?

			Alors qu’une partie de vous aimerait se faire entendre et crier au monde entier qu’elle a été bafouée, l’autre partie souhaite garder le silence et être seule. Un instant, vous avez terriblement besoin que l’on vous certifie que vous êtes une personne agréable et vous vous accrochez à tous ceux qui écoutent votre histoire et qui reconnaissent que vous avez été blessé. L’instant suivant, vous vous isolez, guidé par la fierté, la peur du ridicule et un sentiment pervers de responsabilité qu’il est de votre devoir de protéger la personne qui vous a trompé. 

			Mary, fille d’un responsable d’investissements bancaires réputé, a appris à garder les secrets de famille et à résoudre ses problèmes toute seule. Lorsqu’elle a découvert l’infidélité de son mari, elle avait terriblement besoin de prendre contact avec sa famille et ses amis, mais elle se l’est interdit. « Après ce qu’il m’a fait, il est incroyable que je me sois persuadée qu’il était de mon devoir le plus sacré de protéger son nom », s’est-elle exclamée, avec un peu de recul. Comme son mari continuait à avoir des aventures, elle s’est autorisée à chercher le soutien d’alliés. « C’est à lui de se préoccuper de sa réputation », a-t-elle finalement conclu.  

			Si vos parents sont encore en vie, la décision de leur raconter, ou non doit vous tourmenter. Quel que soit votre choix, celui-ci comporte des risques importants, alors vous vous demandez : « S’ils sont au courant, les futurs rassemblements de famille seront-ils supportables ? En les retournant contre mon conjoint, ne sera-t-il pas difficile pour lui de rester ? Est-ce que je veux vraiment que mes parents sachent que mon couple est en difficulté ? Est-ce que je veux être à nouveau dépendant d’eux – qu’ils me cajolent ? Est-ce que j’arriverai à affronter leur pitié, leur désapprobation et leur jugement ? Est-ce que j’ai envie de partager avec eux les détails délicats et humiliants de cette liaison ? Une fois que je serai redevenu leur enfant, comment vais-je pouvoir me détacher à nouveau d’eux ? »

			Si vous êtes parent, vous hésiterez forcément à en discuter avec vos enfants. Vous vous demandez : « Est-il sage de les accabler avec cette affreuse vérité ? Ne sont-ils pas trop jeunes pour comprendre ? » Vous recherchez ardemment leur compassion, mais vous avez aussi peur de les retourner contre votre conjoint. Une partie de vous se dit : « Oui, j’adorerai empoisonner leur relation avec la personne qui m’a détruit. J’aimerais prendre ma revanche. Je veux que les enfants m’aiment plus que lui ou elle. » Mais l’autre partie – celle qui est consciente que chaque parent est un modèle irremplaçable et que les enfants apprennent à devenir des adultes grâce à leurs deux parents – vous encourage à penser qu’il faut les pousser à partager en deux leur loyauté. Vous vous demandez : « Est-ce que je veux qu’ils grandissent avec un sens d’eux-mêmes incomplet ou faussé ? Quelles seront les conséquences de la vérité sur leur vision d’eux-mêmes ? Auront-ils peur de l’engagement dans leurs propres relations intimes ? Vont-ils se reprocher ce qu’il s’est passé ? Peut-être que si je parviens rapidement à reconstruire mon couple, ils n’auront jamais besoin de le savoir. »

			Vous avez aussi peur de vous décharger sur vos amis. Vous vous demandez : « Est-ce que je peux leur faire confiance pour garder mon secret ? Est-ce que je ne risque pas de me donner en spectacle ? Personne n’aime passer du temps avec un couple malheureux, alors, allons-nous devoir rester assis chez nous seuls, tous les samedis soir ? Les amis auxquels je me suis confié vont sans doute dire des choses insultantes à propos de mon partenaire, soit parce qu’ils sont sincèrement scandalisés, soit parce qu’ils veulent m’aider à aller mieux ; ne sera-t-il pas embarrassant de se retrouver à nouveau en groupe ? Ou pire encore, et si l’un d’entre eux compatit avec mon conjoint ? »

			Vous devez savoir que pour certaines personnes l’infidélité est comme une maladie contagieuse, susceptible de contaminer leur propre couple, si elles s’approchent trop près de vous. Pour elles, le sujet de l’infidélité est tabou, alors essayez de ne pas trop attendre d’elles ou de prendre leur froideur trop personnellement. Il est probable qu’elles se sentent menacées parce qu’elles ne comprennent pas, ou que leur couple est plus fragile qu’elles le pensent ou veuillent bien l’admettre.

			La plupart de vos amis voudront vous aider et vous réconforter, mais ils ne sauront tout simplement pas quoi dire ou par où commencer. Même pour des funérailles il existe des expressions et des rituels bien établis, permettant aux personnes qui vous veulent du bien de venir vers vous avec des mots de soutien adaptés. En revanche, à l’annonce de l’infidélité d’un conjoint, même vos amis les plus proches risquent de ne pas savoir comment vous aider à faire votre deuil. Ne sachant pas quoi dire ou quoi faire, ils sont susceptibles de vous éviter ou de couper les liens. Vous devez impérativement prendre conscience qu’ils attendent peut-être un signe de votre part, indiquant que vous souhaitez de la compagnie, que vous ne voulez pas être seul. Souvent, leur distance est motivée par le respect de ce qu’ils pensent être votre besoin d’intimité. Vous devriez peut-être les inviter à nouveau dans votre vie. 

			Certains d’entre vous envisagent sans doute de consulter un thérapeute, quelqu’un d’anonyme et de neutre, qui vous écoutera et essaiera de vous aider. Cela peut paraître le recours le plus logique, mais cette décision est parfois difficile à prendre. « Il m’a fallu des mois avant que je vous appelle pour prendre rendez-vous, m’a avoué un jour une épouse trahie. Je pensais que mes secrets vous choqueraient. » Quand cette femme est finalement venue me voir, elle m’a tout raconté sur la liaison actuelle de son mari, mais n’a rien dit sur les nombreuses aventures d’un soir qui avaient précédé. « Aussi fou que cela puisse paraître, j’avais peur que vous m’incitiez à le quitter et je n’étais pas sûre d’en avoir envie », a-t-elle reconnu. Elle pensait qu’en entamant une thérapie, elle serait contrainte de décider si elle voulait mettre un terme à son mariage, quand tout ce qu’elle désirait c’était de comprendre ses contradictions (ce que je vous aiderai à faire dans les chapitres 3 et 4). À la fin de son premier rendez-vous, elle s’est levée et a dit : « Je comprends maintenant pourquoi je suis là. J’ai besoin de m’exprimer à voix haute et de faire le tri dans mes sentiments à propos de ce qu’il m’est arrivé. Je n’ai pas besoin de savoir où cela va me mener. Je suis là pour moi, pour me ramener à la vie. »

			S’ouvrir aux autres est dangereux. Parents, enfants, amis, thérapeutes – ils peuvent tous vous aider dans ces moments difficiles, mais tous peuvent aussi alimenter votre sentiment d’éloignement. Il est difficile de savoir à qui faire confiance et jusqu’à quel point vous pouvez vous confier. Il n’existe ni règle, ni bien ou mal. Tout ce que vous pouvez faire est d’envisager les conséquences si vous révélez votre secret ; en dehors de vous, personne ne peut évaluer les risques en fonction de vos besoins. 

			Quelle que soit votre décision, prenez garde à ne pas vous isoler et à ne pas trop cultiver une vie solitaire. Si vous pensez que vos amis les plus proches n’ont pas envie de vous voir, ou que vous devez toujours être gai et amusant lorsque vous fréquentez des gens, vous vous sentirez encore plus seul et privé d’un réconfort dont vous avez grandement besoin. S’il existe des personnes qui donnent unité et sens à votre vie, contactez-les et recréez du lien, même si au début vous êtes gêné et mal à l’aise. 

			La perte de la raison d’être – même de l’envie de vivre : « Parfois, le soir, lorsque je rentre à la maison, je me dis qu’il serait plus simple de faire un écart sur la route 
et de mettre fin à cette douleur atroce. »

			Lorsqu’il vous est impossible d’imaginer aimer ou d’être aimé à nouveau, lorsque vous n’accordez plus d’importance à votre vie ou à vous-même, lorsque vivre semble plus douloureux que de ne pas vivre, il n’est pas étonnant que vos pensées deviennent suicidaires. La réponse la plus tragique à l’infidélité de votre partenaire est la perte de l’envie de vivre.

			Paula, mère d’une petite fille atteinte d’une déficience mentale, était enceinte de son second enfant lorsqu’elle a appris que son mari avait une aventure avec sa meilleure amie, Sybil. « Un jour, j’ai craqué, m’a-t-elle avoué. Je ne trouvais plus aucune raison de vivre. J’avais l’impression d’être une ratée. Alors que Sybil était sophistiquée et séduisante. Les deux personnes qui, selon moi, étaient mes meilleurs amis, m’avaient trahie. Je me suis dit que mon enfant à naître méritait plus que ce que je pouvais lui donner ou que ce que le monde pouvait lui offrir, alors j’ai fermé la porte du garage, j’ai assis ma fille dans la voiture à côté de moi et j’ai allumé le moteur. Est-ce que j’avais perdu l’esprit ? Oui, je le crois – à cause du chagrin et de la haine. Ce qui m’a sauvée, c’est que j’ai pris conscience que j’étais en train de faire quelque chose de fou, que j’avais l’obligation d’être là pour mes enfants et que mon mari avait peut-être, lui aussi, agi de manière inconsidérée. D’une certaine façon, j’ai compris que cette brève liaison était une tentative pour échapper aux responsabilités liées à notre fille et une manière de gérer son anxiété vis-à-vis de la santé de notre enfant à naître. J’ai décidé d’étudier ces possibilités avec lui. Depuis nous sommes encore ensemble, nous essayons de reconstruire notre mariage. Selon moi, la vie a toujours été difficile pour nous, plus dure que pour la plupart des gens. Mais j’ai eu le sentiment, et je l’ai toujours, que nous avons le devoir l’un envers l’autre de passer outre la douleur et de nous pardonner d’être des humains. Nous avons été tous les deux déçus en tant que parents, peut-être que nous nous attendions à ce que notre couple compense ce que la vie ne nous avait pas donné. Nous avons fini par reconnaître notre amertume envers les cartes qui nous ont été distribuées et nous avons appris à unir nos efforts comme des amis. »

			Pour Paula, comme pour vous, peu d’événements de la vie peuvent être aussi dévastateurs que la trahison de votre conjoint. Pourtant, souvenez-vous que la dépression est comme un épais brouillard matinal, il obscurcit votre vision, et avoir des pensées suicidaires n’est pas la même chose que de les mettre à exécution. Si vous avez peur de vous faire du mal ou de faire du mal aux autres, allez aux urgences ou appelez un ami et dites : « Je suis déprimé. S’il vous plaît, aidez-moi. » Ce n’est pas vous que vous voulez tuer, mais votre souffrance. 

			Pour le moment, votre mission est de tolérer autant que possible votre alter ego désespéré, car vous ne savez pas encore comment vous en libérer. Vous aurez certainement, pour l’instant, du mal à croire ce que je vais vous dire : mais vous devez garder espoir, avec le temps vous apprendrez à vous accorder à nouveau de l’importance et à cultiver des liens authentiques avec les gens qui comptent pour vous. 

			LES DIFFÉRENCES ENTRE LES HOMMES ET LES FEMMES ONT-ELLES UNE INFLUENCE SUR LA FAÇON DONT VOUS RÉAGISSEZ À L’INFIDÉLITÉ ?

			Les hommes et les femmes ont tendance à donner un sens différent à l’infidélité de leur conjoint, ce qui détermine par la suite leur réaction. Mais il est important de ne pas généraliser – ce qui est valable pour certaines personnes ne l’est pas pour d’autres. Néanmoins, certaines observations indiquent que la plupart des gens réagissent différemment, au moins partiellement, selon leur sexe. Aussi évolutive et inexacte que soit la connaissance de ces impératifs biologiques et culturels, elle peut vous aider à y voir plus clair dans votre réaction face à l’infidélité, et à avoir un peu moins la sensation d’avoir perdu la raison et d’être seul. Cela devrait aussi aider votre partenaire à mieux vous comprendre.

			En général, les femmes veulent réhabiliter leur couple et le garder en vie ; les hommes veulent y mettre un terme et trouver une remplaçante. Les femmes sont souvent déprimées et s’en prennent à elles-mêmes ; les hommes se mettent en colère et s’en prennent violemment aux autres, au moins dans leur tête. Les femmes attribuent habituellement l’infidélité à leur manque global de mérite ; les hommes, à leur incapacité sexuelle. Les femmes exagèrent la signification de l’adultère et mettent plus de temps à en guérir ; les hommes cloisonnent leur douleur et passent à autre chose. 

			Différence n° 1 : les femmes cherchent à préserver leur couple ; les hommes font demi-tour et partent

			Les femmes : « Peut-être que nous pouvons trouver une solution. »

			Les hommes : « Ce n’est pas la peine que tu reviennes. »

			Lorsque le conjoint blessé est une femme, elle fait généralement en sorte de préserver son couple6 – en partie parce que sa culture lui a appris à faire plaisir aux autres et à se renier7. Les hommes mettent plus facilement fin à leur relation et cherchent une remplaçante – quelqu’un qui leur donnera l’amour et l’attention qu’ils pensent mériter. Habituellement, les femmes dont les sentiments ont été bafoués, se taisent ou nient leurs sentiments. Contraintes de maintenir une harmonie apparente, elles étouffent souvent leur moi profond et la voix intérieure qui crie : « J’ai besoin de plus que ça. » Le message véhiculé par notre société est, que ce sont les femmes – en fonction de leur amour-propre – qui doivent maintenir le lien avec les autres. Une étude8 fascinante a montré que si l’on demande à des petites filles d’environ 8 ans ce qu’elles pensent du comportement brutal des garçons envers elles, celles-ci déclarent se mettre en colère et ne pas se laisser faire ; mais vers l’âge de 12 ans, ces mêmes petites filles à qui l’on pose la même question répondent : « Je ne sais pas. » Ce corpus de recherches très documenté démontre qu’en avançant en âge, et quand on leur fait du tort, la plupart des femmes cessent de faire confiance à leur instinct. Si vous, en tant que femme, vous ne parvenez pas à reconnaître que l’infidélité de votre conjoint vous a fait du mal, si vous cessez d’exprimer franchement et avec autorité vos sentiments négatifs pour rester avec votre partenaire, et si vous avez peur de « tirer la sonnette d’alarme9 », c’est que vous avez été bien formée. 

			L’autre raison pour laquelle les femmes cherchent à préserver leur couple, même si cette relation est abîmée, c’est qu’elles sont persuadées, et ont même peur, que la seule autre alternative soit de vivre seule. La célèbre étude de 1986 sur le mariage, réalisée par Neil Bennett, David Bloom et Patricia Craig10 – chercheurs des universités de Harvard et de Yale –, a mis les femmes dans un état de panique absolu en annonçant une prétendue pénurie d’hommes célibataires. Bien que dès 1991, Susan Faludi ait signalé que ces statistiques étaient grossièrement exagérées11, elles ont toutefois engendré un état de « nuptuliatis »12, qui continue encore aujourd’hui, dans lequel les femmes sont persuadées que leurs chances de se marier après l’âge de 40 ans sont proches de zéro13.

			Les femmes divorcées ont plus de difficultés financières que les hommes, notamment parce qu’elles assument davantage de responsabilités dans l’éducation des jeunes enfants14, et aussi parce que leurs ex-époux sont plus enclins à répondre aux obligations de leur crédit automobile qu’à leur pension alimentaire15. Bien que les écarts de revenus entre les deux sexes se réduisent, les femmes ont plus souvent des métiers subalternes ou gagnent moins pour des postes similaires – elles perçoivent 77 centimes pour chaque dollar reçu par les hommes***16. Pour ces seules raisons pratiques, beaucoup de femmes se battent pour maintenir à flot leur mariage.

			Les hommes – qui se sentent traditionnellement plus confiants, d’un point de vue financier, et qui ont davantage de certitudes sur leurs capacités à remplacer leur conjointe – acceptent d’ordinaire moins facilement de rester avec leurs épouses infidèles. Comme ils se définissent moins en fonction de la réussite de leur union, ils ont le sentiment d’avoir moins à perdre si celle-ci échoue. Globalement, les femmes se taisent et restent ; les hommes fuient. Ils gèrent leurs blessures en faisant disparaître la source de leur douleur.

			Différence n° 2 : les femmes sont déprimées ; les hommes se mettent en colère

			Les femmes : « J’ai raté la relation la plus importante de ma vie. »

			Les hommes : « Si je croise l’amant de ma femme, je le tue. »

			Face à l’infidélité, les femmes s’en prennent habituellement à elles-mêmes. Alors que les hommes réagissent plutôt avec colère, s’en prenant à ceux qui leur ont fait du mal, au moins dans leur tête. 

			Selon des chiffres récents recueillis par la Mayo Clinic****, les femmes ont deux fois plus de chances d’être cliniquement dépressives que les hommes*****17. L’une des raisons de cette tendance, est qu’elles dirigent généralement leurs critiques contre elles-mêmes plutôt que contre les autres. Elles se définissent aussi plus souvent en fonction de leurs relations aux autres et associent leur estime personnelle à l’amour qu’on leur porte. Lorsque son couple vacille ou s’effondre, une femme est plus facilement déprimée et se dévalorise. Elle ne perd pas uniquement son conjoint, elle se perd elle-même18.

			En revanche, les hommes ont tendance à diriger leur colère contre leur femme ou son amant, plutôt que contre eux-mêmes19. Les hommes agressifs doivent souvent se retenir d’agir avec violence, alors que ceux qui ont un tempérament plus passif ou introspectif, se retrouvent à rêver qu’ils agressent leur « ennemi ». Quel que soit votre cas, cette colère vous donne une impression de puissance et de contrôle, elle repousse ainsi tous les sentiments perturbants, tels que la honte ou le doute. Certains d’entre vous préfèreront voir leur conjointe comme une victime manipulée par un amant qui l’a séduite. En dirigeant votre colère contre lui, vous évitez d’affronter la douloureuse possibilité que votre partenaire ait choisi de vous tromper parce que vous ne la satisfaisiez plus assez.

			Différence n° 3 : les femmes se sentent incompétentes en tant que compagnes ; les hommes incompétents en tant qu’amants

			Les femmes : « Je ne suis pas assez bien. Je ne parviens pas à satisfaire mon époux. »

			Les hommes : « Mon pénis ne suffit pas. Je ne parviens pas à satisfaire mon épouse. »

			En tant que femme, vous attribuez plus facilement la trahison de votre mari à vos propres déficiences humaines et pas uniquement à vos performances sexuelles. Vous préférez croire que votre conjoint a été infidèle par amour et pas seulement pour le sexe, que l’attirance allait au-delà du physique. Par conséquent, vous risquez d’octroyer plus d’importance à la liaison de votre partenaire, que lui ne le fait. Lorsqu’il insiste en disant : « Je n’ai jamais aimé cette femme ; je n’ai jamais voulu rompre notre mariage ; ma liaison n’avait aucune importance à mes yeux », vous aurez beaucoup de mal à le comprendre et à vous fier à ses paroles, mais vous devriez envisager la possibilité qu’il soit honnête. 

			Si vous êtes un homme, vous pensez plutôt que votre femme vous a trompé pour avoir des relations sexuelles plus palpitantes. Cette conviction vous donne le sentiment d’être sexuellement incompétent et vous rend jaloux, ce qui peut vous pousser à être violent envers votre femme ou son amant. Les hommes préfèrent négliger ou minimiser tout autre problème relationnel qui ne serait pas d’ordre sexuel, tel que la communication ou l’intimité, et qui est généralement plus important pour leurs épouses. Si vous voulez sauver votre mariage, commencez par demander à votre partenaire ce qui, selon elle, manque à votre relation, et plus précisément, ce que vous pouvez faire pour lui donner davantage le sentiment d’être aimée et appréciée.

			Différence n° 4 : les femmes en font une obsession ; les hommes se distraient

			Les femmes : « Je ne peux pas m’arrêter de penser à sa copine. »

			Les hommes : « Je refuse de penser à leur liaison. »

			Parce que le sens de soi d’une femme est étroitement lié à la réussite de ses relations les plus intimes, elle est beaucoup plus obnubilée par l’infidélité qu’un homme et elle s’appesantit plus facilement sur la déception, jusqu’à en exclure tout le reste. Elle est ainsi plus aigrie par les mensonges de son conjoint et reste méfiante plus longtemps20. En revivant activement les détails de la liaison, elle maintient en vie sa souffrance et son sentiment d’insécurité.

			En revanche, les hommes passent moins de temps à ressasser la trahison et davantage à entreprendre activement des distractions physiques, qui leur offrent une sensation de maîtrise et de compétence21. Ils parviennent mieux à cloisonner leur douleur pour passer à autre chose – le plus souvent à une autre compagne.

			 

			Les différences liées au genre influencent-elles véritablement votre réaction face à l’infidélité ? Si vous êtes un homme, pouvez-vous être autant déprimé et autocritique qu’une femme ? Si vous êtes une femme, pouvez-vous être aussi préoccupée que n’importe quel homme, par vos performances sexuelles ?

			Ces schémas ont été identifiés lors de recherches récentes, mais cela ne signifie pas qu’ils s’appliquent à vous. En réalité, le contraire peut parfois être vrai. Après tout, des femmes trahies sont également capables de manifester leur colère. Euripide le savait déjà quand, plus de deux millénaires plus tôt, il a imaginé le récit de Médée : une épouse délaissée qui tue ses enfants et la maîtresse de son mari pour se venger de l’infidélité de celui-ci. Quelque 2 400 ans plus tard, dans une émission télévisée, où j’étais un invité expert, j’ai vu une épouse traverser à grands pas le plateau pour gifler la baby-sitter qui avait eu une aventure avec son mari, dans une mise en scène beaucoup moins grecque, mais tout aussi tragique.

			De la même façon, il serait absurde de dire que des hommes trahis ne sont jamais obnubilés par l’infidélité de leur partenaire, ou qu’ils ne font pas d’efforts pour la reconquérir. Aucune de ces réactions n’est l’apanage d’un seul sexe ; les différences de genres mentionnées ici sont uniquement là pour vous aider (vous et votre conjoint) à avoir une vision plus globale du comportement de chacun, en ces temps difficiles. Que vous soyez un homme ou une femme, la perte que vous avez endurée est profonde et complexe.

			Un jour Emerson a dit, que la réussite c’est être capable de survivre à la trahison de la personne que l’on aime. C’est effectivement le cas, mais uniquement jusqu’à un certain point. Maintenant, il est temps pour vous de surmonter cet état de survie et de commencer à guérir. Pour amorcer ce processus, vous (le conjoint blessé) devez accepter que votre réaction émotionnelle initiale – aussi excessive, auto-incriminante et désespérée qu’elle ait pu être – fut normale et compréhensible, et la meilleure réponse dont vous étiez capable à ce moment-là, si l’on prend en compte vos ressources et l’ampleur de votre perte. Vous avez besoin de vous pardonner de vous être perdu vous-même et de vous reconstruire de l’intérieur. 

			Pour reforger votre couple, vous devez également accepter la réaction de votre partenaire face à l’infidélité, aussi différente qu’elle soit de la vôtre. Dans ce chapitre, je demandais à votre conjoint de voir l’infidélité à travers vos yeux ; dans le prochain, vous devrez la voir à travers les siens. Croyez-le ou non, la personne qui vous a trahi a sans doute aussi beaucoup de mal à trouver un sens à tout cela.

			

			
				
					** Chaîne américaine de grands magasins, connue pour ses produits haut de gamme. 

				

				
					*** Selon une étude Glassdoor de 2019, en France les femmes gagnent en moyenne 88 centimes pour un euro perçu par un homme.

				

				
					**** Fédération américaine universitaire hospitalière de recherches.

				

				
					***** En 2020, Santé publique France fait état du même chiffre.
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