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Avant-propos





Il arrive un âge où, curieusement, tout nous semble urgent… Ce que l’on n’a pas vécu, ce que l’on a mal vécu, ce que l’on a vécu et dont on ne veut plus. On espère sa chance, là, maintenant, tout de suite, car après il sera peut-être trop tard.

On n’est pas dupe, les malentendus, les ruptures, les nouvelles rencontres, la famille recomposée ou bien encore les deuils et les maladies, tout cela perturbe l’équilibre émotionnel et la sexualité, on le sait ; on s’attend au grand huit de l’existence, avec ses hauts, ses bas, ses frissons, ses peurs et ses espoirs.

Après 40 ans, on a « le devoir de devenir soi-même » (traduction du mot sanscrit dharma).

Le temps qui passe n’empêche pas d’être acteur de sa destinée, il permet au contraire d’atteindre la paix et l’harmonie avec soi-même et avec les autres.

Même si tout va bien au plan physique et physiologique, l’amour doit continuer de faire vibrer, se réinventer au quotidien, pour que la griserie des premiers émois ne vire pas à la grisaille et au désenchantement conjugal.

Végéter et se fixer au statu quo, c’est prendre le risque de l’éloignement et de l’affadissement des relations de couple. La fameuse routine…

Combien d’amoureux n’osent s’avouer la baisse de leur désir sexuel ! C’est le premier tabou dans le couple, selon une étude récente1.

Combien d’amoureux ne font plus l’amour après 40 ans !

Deux exemples parmi d’autres, fréquemment évoqués en consultation. Certaines femmes sont tentées de cesser tout rapport sexuel vers la ménopause parce que « ce n’est plus de leur âge », qu’elles ont grossi, qu’elles se trouvent moins séduisantes, qu’elles ont peur d’avoir mal ; or c’est précisément parce qu’elles poursuivent leur vie sexuelle que les femmes restent objectivement plus jeunes et plus séduisantes, qu’elles majorent leurs chances de perdre plus facilement du poids et qu’elles peuvent espérer souffrir moins au plan physiologique. C’est un cercle vertueux !

Certains hommes renoncent à la sexualité à cause de troubles de l’érection qu’ils pourraient pourtant soigner à l’aide de médicaments adaptés. Ce renoncement a des implications pour eux puisque l’équilibre de la relation conjugale s’en trouve modifié, que certains disent alors se sentir moins virils et moins aimables, ce qui les amène à une perte de confiance, une autodépréciation, voire une dépression avec des répercussions dans leur vie sociale aussi.

L’incroyable allongement de la durée de vie laisse espérer un long chemin encore à parcourir. Dans ce guide, nous souhaitons multiplier les occasions de cercle vertueux, aider les lecteurs à s’aider eux-mêmes, à comprendre les implications du renoncement sur la relation de couple et sur le fonctionnement du corps.

Ce nouveau volume, plus particulièrement destiné aux « 40 ans et + », vient enrichir les Sexe et sentiments, version homme et version femme précédemment parus chez Albin Michel. Cet opus aborde les grandes étapes clés du développement psychologique et physiologique des hommes et des femmes avec le temps qui passe, il fournit des pistes essentielles pour identifier les écueils habituels, les traverser au mieux, dépasser les doutes, les craintes et les problèmes.

La dernière partie se veut plus médicale. Le lecteur y trouvera toutes les informations sur la plupart des pathologies qui surviennent à partir de la quarantaine et au-delà, notamment au niveau de la sphère intime, avec leurs répercussions sur l’ensemble du corps.

Souvenez-vous : l’esprit a une influence sur le corps, le corps a une influence sur l’esprit.



Rica Étienne et Sylvain Mimoun
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  DÉMON DE MIDI OU CRISE DU MILIEU DE VIE ?
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Dans l’imagerie populaire, le démon de midi frappe l’homme de 50 ans attiré par une femme plus jeune que lui. Vrai, mais ô combien restrictif ! En réalité, avec l’allongement de la durée de vie et l’égalité homme-femme, le démon titille à 40 ans comme à 70 ans ! Il touche aussi bien les hommes que les femmes ; enfin, cette crise n’est pas qu’une affaire de sexe et d’ennui conjugal, il s’agit aussi d’une « crise du changement », une crise existentielle et émotionnelle.

En ce sens, on peut affirmer que le démon de midi constitue le témoin visible d’une déflagration intime plus importante, dont le sexe pour l’homme et la folie amoureuse pour la femme ne sont que la partie émergée. Souvent, on assiste à un authentique changement de cap, chacun va se poser les questions essentielles : où en suis-je de ma vie ? Faut-il continuer ainsi ? Est-il déjà trop tard ? Dois-je saisir l’occasion qui se présente ? Serais-je capable de vivre autre chose et de faire mes preuves ?

Se limiter à la question vaguement sexuelle, à l’idée d’un simple attrait pour la « chair fraîche » serait trop réducteur, au point de dissimuler l’essence même de la réalité intime.

Avec la crise du milieu de vie, tous les repères volent en éclats, le corps et l’esprit entrent en ébullition. Pour peu que la personne providentielle passe à ce moment-là, le coup de tonnerre peut se transformer en coup de foudre. L’autre va vous transcender, vous catapulter sur un nuage, vous faire ressentir des émois d’adolescent(e). Le débordement émotionnel laisse croire au renouveau tant attendu.

Pour évoquer le milieu de la vie, médecins et poètes ont célébré « la fleur de l’âge », « le bel âge » ; mais en toile de fond il y a, plus ou moins consciemment, l’angoisse du déclin qui suivra, forcément. Le psychiatre Lucien Millet évoquait ainsi dans ses écrits une « crise de la maturation », liée à une prise de conscience personnelle du temps déjà passé.

Les hommes ou les femmes qui, à cette période, fondent un deuxième couple (voire un troisième…) s’appuient nécessairement sur leur expérience : ils ont déjà vécu ; ils ne sont ni jouvenceaux ni naïfs. Ceux qui poursuivent leur chemin conjugal après leur crise du milieu de vie conservent aussi un passé commun, une histoire qui les unit. Que l’on recommence ou que l’on continue avec le même compagnon ou la même compagne, la crise peut devenir positive et créatrice, signifier un nouveau départ, si l’on prend pleinement conscience du malaise qui l’a précédée et qui l’a entraînée, si l’on analyse ce qui s’est passé et si l’on écoute l’autre et entend – au sens de comprendre – ses attentes, ses frustrations, ce qu’il souhaite et ce qu’il rejette aussi.


« Marie, 44 ans, ne veut surtout pas que son couple évolue comme celui de ses parents, qui se chamaillent sans cesse. Un soir, à cette période précise de sa vie, il y a arrêt sur image dans son esprit ; elle réalise le vide sidéral du couple parental au plan sexuel. Par maïeutique, Marie songe à sa propre sexualité. « Avec Marc, où en sommes-nous ? Ne suis-je pas en train de reproduire la même chose que mes parents ? » Bouleversée, elle s’effondre devant Marc, son mari, qui heureusement se montre attentif. Il la laisse évacuer son émotion. Mieux vaut que tout cela soit dehors, plutôt que dedans, songe-t-il. Du coup, la bombe atomique est désamorcée.

Le lendemain, Marc improvise un événement surprise, une belle soirée en amoureux comme ils n’en ont pas connu depuis longtemps. En consultation, il s’est expliqué : « J’ai compris qu’elle était prête à mettre le feu aux poudres. » Le premier mot qui lui est venu en voyant sa femme s’exprimer était : « Attention danger ! » Il a alors cherché à contenir l’explosion comme il a pu. Toutes les semaines qui ont suivi, il a montré à Marie combien elle lui était absolument essentielle.

Cette crise potentiellement sérieuse a conduit le couple à une remise en question positive. Cela n’a été possible que parce que les deux protagonistes ont cherché à régler la situation plutôt que régler des comptes. Marc ne s’est pas contenté de penser : « Ouf, la crise est passée ! », il a pris acte sans contredire sa femme. Il n’a pas cherché à justifier ses beaux-parents ou lui-même, il a devancé l’appel, pris rendez-vous en consultation, engagé les changements nécessaires, libéré du temps pour Marie, recommencé à lui dire qu’elle lui plaisait au lieu de considérer la chose comme inutile puisque évidente.





  « Adèle, 41 ans, se plaint à son gynécologue de son herpès génital, elle est inquiète. À la fin de la conversation, elle finit par lâcher : « Et ce con, il va me quitter pour ça ! » Le médecin l’a rattrapée au vol. La douleur est bien là, dans la relation de maltraitance avec l’amant qui la menace et l’insulte parce qu’elle « a traîné n’importe où », parce qu’elle « vient de nulle part ». La femme raconte qu’elle a été adoptée. Au cours de la consultation, elle va comprendre que la crise a ses vertus. Certaines situations mettent la tête en bas mais révèlent que la pièce que l’on croyait si ordonnée est en désordre. À travers la plainte d’herpès bien réelle, cette femme a pu aborder pour la première fois des pans de son existence mis de côté.

Il est vrai qu’au début, la démarche d’aller chez un psy peut sembler insurmontable. L’amorce de dialogue engagé avec le gynécologue peut aider à mûrir et à avancer vers la solution la plus respectueuse pour soi.




Déni de malaise

Si on ne parvient pas à dépasser la crise conjugale, elle s’exprimera à travers la pathologie, les maux pour le dire, le plus classique étant la dépression (l’implosion). Chez certains, la tristesse sera évitée par un état maniaque (explosion), avec hyperactivité et passages à l’acte. On se sent prêt à soulever des montagnes, on multiplie les défis en tout genre, les rapports sexuels, les fêtes, les sorties, avec l’illusion de la jeunesse retrouvée. Les états de dépression peuvent alterner avec les états maniaques.

En cas de déni de malaise, on risque de ne jamais trouver de solution. Il arrive ainsi que des couples consultent a priori pour que les choses s’arrangent ; en réalité, ils font tout pour fuir leur responsabilité. « Je vais vous expliquer mon cas, Docteur. Voilà ce qui ne va pas chez elle… » (Ou l’inverse.) À ce stade, la crise ne passera pas. On ne peut accuser l’autre sans jamais se remettre en question soi-même. On est au moins coresponsable de la relation construite avec l’autre.

Le mal-être du couple peut s’exprimer par un symptôme porté par l’un ou l’autre qui a pour but d’attirer l’attention : douleurs du bas-ventre, cystites à répétition, troubles psychosomatiques en tout genre, parfois localisés là où ça fait particulièrement mal, dans la zone génitale. Il arrive aussi que la plainte s’exprime sur un mode hypocondriaque avec toujours plus de doute sur son corps, allant jusqu’à un délire de sensations et de symptômes (mycoses, cystites à répétition… chez la femme ; fausses prostatites chroniques, brûlures en urinant… chez l’homme) ; en réalité, il s’agit là d’une dépression masquée. En ce cas, le traitement devra à la fois être symptomatique et antidépresseur.

La prise excessive et régulière d’alcool, utilisé comme anxiolytique ou antidépresseur, peut brouiller le message et l’appel au secours. On boit pour oublier, pour être avec les autres, pour avoir l’illusion de se sentir encore jeune, fort et beau…




Sexe et sentiments

Chez l’homme, la crise du milieu de vie et du doute de soi passe le plus souvent par la case sexe. L’homme se lance dans une liaison pour retrouver sa jeunesse et ses performances d’autrefois ; il peut aussi redouter le changement et c’est le nouvel amour qui l’aidera à se transcender et à retrouver confiance. Les émois d’adolescent reviennent : on se quitte, on veut déjà se téléphoner ou se lancer des SMS pour garder le contact, on est loin des chastes baisers avec la compagne connue depuis si longtemps.

Chez la femme, la crise du milieu de vie est d’abord psychologique et peut devenir sexuelle. Cette crise-là n’a rien à voir avec les prémisses de la ménopause, avant tout physiologique et hormonale, en tout cas, la crise va bien au-delà. On peut décider d’abandonner tout ce qui encombrait dans son ancienne vie et poursuivre plus légère, avec de nouveaux objectifs, une trajectoire, des valeurs différentes. Celles qui s’occupaient des enfants voudront avant tout s’occuper d’elles-mêmes, celles qui ne travaillaient pas reprendront du service (y compris bénévolement), d’autres remettront l’amitié en meilleure place, débuteront une psychothérapie, referont du sport…

Avec le temps qui passe, en toute âme et conscience, ces femmes voudront plus que tout changer et agir. En cas de rencontre avec passage à l’acte, l’enivrement amoureux, émotionnel et charnel réactivera leur désir sexuel. Elles seront entières et passionnées, diront qu’elles n’ont jamais connu ça auparavant !




L’angoisse du never more


La crise du milieu de vie se nourrit bien sûr de l’angoisse du never more, de toutes ces choses que l’on ne fera jamais ou jamais plus, si magnifiquement décrite par le poète Charles Baudelaire dans son poème « À une passante ». Un sentiment d’imminence s’impose avec la mort qui se profile à petits pas. Thanatos rôde tout près de là, il va falloir sortir le grand jeu et lui opposer l’antidote absolu, Éros, l’Amour. On laisse pénétrer le tumulte de la vie, l’espérance s’empare de tout son être. La libido à son apothéose dresse un mur contre le Pacifique, « c’est maintenant ou jamais ». Il faut vibrer, se rassurer, prouver qu’on est encore capable. « Puis-je encore attirer son regard ? », « séduire ? », « faire l’amour ? »… vont se demander les célibataires ou les divorcés, tous ceux qui s’ennuient en couple ou qui veulent le sauver dans un dernier sursaut.

À cette période, les femmes rencontrent une difficulté supplémentaire, la préménopause et la ménopause. Pour caricaturer un peu, chaque crise d’angoisse sera prise pour une bouffée de chaleur, les rides devant le miroir seront le signal de l’urgence à maîtriser, le corps enverra des signaux permanents. Si les amies autour de soi ont rencontré le prince charmant ou fondé une nouvelle famille, on va se bercer de rêves aussi, réaliser que son conjoint mange tous les soirs devant la télé sans même un regard de tendresse, que les enfants ou les ados vivent leur vie sans nous. L’envie irrésistible de tout faire voler en éclats va s’imposer. Ça suffit, on ne supporte plus !

Et voilà qu’un miracle insoupçonné va se produire, on va ouvrir tout son potentiel de relation, être mûre pour une rencontre. Dans le même train emprunté depuis dix ans, pour la première fois, le sourire de son voisin jamais remarqué déclenchera un vol de papillons dans notre ventre. Pleine de passion, on voudra vivre l’instant. L’émotion balaiera tout sur son passage, y compris les vingt ou trente ans de vie commune avec son homme. Est-ce du courage, de l’utopie ou de la folie ? En tout cas, il faut y voir la sincérité du moment.


« Le cas d’Angelina (43 ans) donne à réfléchir. Depuis des années, elle réclamait à son mari Mathieu (52 ans) un après-midi par semaine qu’il pouvait pourtant lui offrir. Il y avait urgence, on aurait pu le lui prescrire sur une ordonnance dans le cadre d’une thérapie conjugale. Mais Mathieu passait son temps à argumenter, à justifier ceci ou cela, à expliquer qu’en réalité, il avait déjà fait des efforts (ils avaient eu un rapport sexuel la semaine passée, il l’avait emmenée au restaurant pour son anniversaire…). Un jour, Mathieu réussit enfin à libérer l’après-midi tellement désiré par sa femme, mais au lieu d’arriver à 13 heures comme prévu, ce fut vers 15 h 30. Il avait fallu déjeuner, bref… l’après-midi était déjà largement entamé et Angelina était exaspérée au lieu d’être heureuse. Comment alors imaginer un vrai temps pour soi, improviser une vraie rencontre intime ? Dans cette histoire, tout le monde était « perdant ».

Angelina se mit à déprimer, alors qu’elle contenait en elle une rage inouïe. Le lendemain de cet après-midi raté, pour la première fois, après le déjeuner, elle se rendit seule au cinéma. Là, curieusement, elle commença à se sentir exister. Sans même s’en apercevoir, elle s’était mise en disponibilité comme une feuille au vent. Dans la file d’attente, elle discuta avec un inconnu, ils firent l’amour, elle franchit le pas. Angelina n’avait jamais eu la plus petite aventure auparavant, elle trouva ce plongeon vers la liberté totalement fascinant, facile et révélateur de ses désirs les plus fous. Mathieu se rendit alors à plusieurs consultations de thérapie de couple, bien conscient d’avoir raté le coche. Angelina n’accepta de l’accompagner qu’une seule fois pour lui signifier officiellement, devant témoin, sa détermination à en finir.





    « Antoine avait 60 ans, Geneviève presque 50 ans. Depuis vingt-cinq ans, ils partageaient une félicité de couple enviable dans une fidélité absolue. Une vraie romance à deux… Tout allait bien affectivement et sexuellement. Seulement voilà, Antoine consulta le site Copains d’avant et retrouva les coordonnées d’une amoureuse de jeunesse. Arrêt sur image, échanges de mails. Rien de « concret » entre les deux vieux amis, si ce n’était fantasmatiquement. Lorsque Geneviève découvrit cette correspondance, elle s’effondra. Hostile et refermée, elle se mit à espacer les rapports sexuels, Antoine commença à présenter des petits troubles de l’érection. Et lorsqu’elle se présenta en consultation avec son mari, ses idées étaient bien arrêtées, elle divorçait. La discussion s’installa cependant, elle finit par expliquer à quel point elle aimait Antoine, ses attentions, son amour délicat, bref, elle dressa de son époux un panégyrique étonnant pour une femme au bord de la rupture annoncée. Au fond, que lui reprochait-elle ? Un fantasme de jeunesse ! Il courait après ses 20 ans. Chez elle affleurait le sentiment de ne pas avoir assez de valeur, sentiment qui avait traversé son existence entière. Ainsi ne pouvait-elle vivre qu’avec une personne très aimante pour compenser ses doutes. Cette crise, au milieu de sa vie, révélait une faille narcissique profonde. Geneviève avait besoin d’une psychothérapie. Le problème ne se situait pas entre elle et son mari, mais entre elle et elle. Finalement, le couple allait suivre sept séances et repartir.






Elles aiment des hommes plus jeunes

Tapez « femmes mûres » ou « cougars » sur un moteur de recherche et vous serez surpris du résultat. De plus en plus de femmes affichent et assument leur relation avec des hommes plus jeunes. Nouveau, le phénomène ? Et Le Rouge et le noir de Stendhal, Le Blé en herbe de Colette ? Dans Le Lauréat, Mrs Robinson initie Dustin Hofmann aux frissons de la transgression. Au XIXe siècle, les mères avaient des amies initiatrices pour leurs jeunes garçons. Depuis la nuit des temps, dans certaines tribus traditionnelles, les femmes ménopausées ont pour rôle d’initier à l’amour les jeunes garçons.

Aux États-Unis, un tiers des femmes de 40 à 69 ans aurait un compagnon plus jeune qu’elle d’au moins dix ans2. L’enquête Linéance, réalisée par Ipsos en 2007, révèle que 50 % des hommes de 25 à 34 ans sont séduits par des femmes de 50 ans et plus !

« Ces femmes sont bien dans leur peau, en bonne santé et peuvent se définir par rapport à elles-mêmes, affirme la psychologue Maryse Vaillant3. Elles ne sont plus seulement la mère de leurs enfants ni la femme de leur mari. Avant de devenir grands-mères, elles ont une petite dizaine d’années, un créneau magique, où elles peuvent profiter de leur santé et de leur expérience. Si elles ont envie de sexe ou d’une relation plus aboutie encore, elles iront vers les plus jeunes, qui, contrairement aux maris ou amants de leur âge, pourront avoir de belles érections et n’auront pas besoin d’une nounou pour prendre en charge leurs petits soucis de santé. »

À 40 ans, les femmes se sentent encore jeunes et belles (sûrement davantage que leurs mères ou leurs grands-mères des générations précédentes). Avoir des relations avec un homme plus jeune recule le spectre de la ménopause et du vieillissement. Ces femmes (se) prouvent inconsciemment qu’elles peuvent encore aimer, être aimées et séduire dans une société qui fait l’apologie du jeune et du beau.

Entre 45 et 55 ans, avec le tumulte de la ménopause, savoir qu’on exerce une attirance pour quelqu’un de plus jeune aide à franchir le cap. Mais passer à l’acte reste plus difficile aussi, car les femmes se sentent fragiles, avec les modifications de l’humeur et les manifestations physiques qui leur font peur.


→ Pourquoi les hommes jeunes fantasment-ils sur des femmes mûres ?

MILF, Mother I’d like to fuck. Cette expression est utilisée par les jeunes hommes pour décrire les femmes de 40 ou 50 ans qu’ils trouvent sexy et « bien conservées ». La MILF est un genre du porno à part entière et, sur Internet, elle a droit à des sites de rencontre ou d’échange spécialisés. « Cette génération a peut-être inventé une manière de supprimer la transgression et le malaise lié au fantasme œdipien d’avoir envie de faire l’amour avec une mère, avec sa mère, reconnaît la gynécologue et psychosomaticienne Michèle Lachowsky4. C’est comme si, en le disant, on désamorçait la grenade en soi, comme si on se libérait d’une culpabilité inquiétante. Si on le dit haut et fort, le fantasme n’existe plus. »

De toute éternité, les hommes jeunes ont pu trouver chez leurs aînées un soutien qui leur ouvre des portes, ils vont les utiliser, elles, leur argent ou leur carnet d’adresses pour avancer dans la vie comme Rastignac, le héros de la Comédie humaine. Mais c’est très loin d’être le seul mobile. La nouvelle génération a été élevée dans l’idée d’une égalité homme/femme ; les hommes jeunes acceptent mieux la possibilité qu’une femme mûre les désire, comme autrefois on acceptait l’idée qu’un homme pouvait aimer une jeunesse sans rien y trouver de choquant.

Il arrive aussi que les hommes jeunes tombent tout bonnement amoureux, éprouvent pour ces femmes de l’attirance physique, de l’amour, de la tendresse, autant de sentiments qui désarment leur crainte d’être agressés par les partenaires de leur âge, de ne pas fournir assez, de ne pas être à la hauteur. Avec les amantes plus mûres, les choses sont claires, ces femmes sont plus compréhensives et indulgentes. Elles acceptent leur rôle de mentor et d’initiatrice. Et ce qui ne gâte rien à l’affaire, elles aiment souvent le sexe.




→ Et le complexe d’Œdipe dans tout ça ?

Succomber à une telle aventure, est-ce dangereux, tabou, œdipien ? Est-il malsain, voire incestueux, de s’autoriser une sexualité avec quelqu’un qui a l’âge de son fils ? « On est loin de franchir le tabou de l’inceste, estime Michèle Lachowsky5. C’est juste un échelon de plus dans la relation homme-femme et dans la vision qu’ont les hommes des femmes qu’ils considèrent désormais comme leurs égales. »

Quant au complexe d’Œdipe, on n’y est pas non plus. Certes, on pourrait invoquer une relation fondée sur quelque chose de l’ordre du manque, du rattrapage, de la relation ratée de la femme avec un père adoré et trop absent ou de la mère manquante recherchée dans la femme mûre… Maryse Vaillant relativise : « En ce cas, l’aventure sera conduite à l’échec et sans avenir. Ce sont justement ceux qui ne sont plus enfermés dans leur complexe d’Œdipe qui pourront voir dans leur partenaire la femme ou l’homme qu’ils aiment sans y reconnaître une mère ou un fils6. »




→ Un homme jeune + une femme mûre peuvent-ils rêver d’éternité ?

Il suffit de regarder autour de soi : il existe des couples vieux de vingt ou trente ans avec un écart d’âge qui peut atteindre deux décennies. Dans ces couples stables, on ne perd pas son temps à entrer en rivalité avec l’autre comme dans les couples du même âge. En tout cas, on ne cherche pas son identité en écrasant l’autre.

Et quand bien même le couple ne durerait pas, l’expérience reste fabuleuse, aux dires des premiers concernés : « Nous, on a grandi avec l’idée que le couple n’avait pas nécessairement une valeur éternelle, confie Laurent, 31 ans, sur un blog. Pourquoi pas un couple avec une grande différence d’âge qui dure un an, deux ans ou dix ans ? C’est toujours du bonheur à cueillir. Ce qui importe, c’est le présent. »


L’amour n’a plus d’âge !


En 2005, Parship, leader européen de la rencontre en ligne, avait mené une première étude portant sur 4 500 célibataires de 18 à 70 ans, hommes et femmes, et notait que 8 % des femmes quadragénaires et quinquagénaires envisageaient de sortir avec un homme plus jeune.

En 2009, on constate une confirmation spectaculaire de cette tendance. Près d’un tiers des femmes dans la quarantaine (31 %) et 38 % des femmes dans la cinquantaine affirment vouloir sortir avec un homme plus jeune qu’elles de cinq ans ou plus.









Deux ego sur le même bateau

Deux personnalités, deux crises du milieu de vie dans un même couple, au même moment, avec les mêmes questionnements, cela arrive plus souvent qu’on ne l’imagine. Certains couples peuvent tenter une remise en question à deux, une psychothérapie individuelle ou en couple, d’autres vont décider de se libérer par la sexualité.

« Exemple d’Agnès et Luc (56 et 58 ans) qui ont décidé de vivre chacun leurs aventures, sans se cacher, avec entente tacite et réciproque. Rien à dire à cela, sauf que cela ne suffisait pas pour eux de le vivre, ils devaient en parler autour d’eux, le faire savoir, en établir « la preuve », y compris auprès de leur fils âgé de 30 ans. C’est lui qui, bouleversé par la conduite parentale, est venu en consultation. Pour lui, « vouloir jouer le jeune » était à la fois la démonstration du côté has been de ses parents, et en plus, la révélation de leur obscénité. Quel que soit l’âge, un enfant ne peut imaginer la sexualité de ses parents. La trace du complexe d’Œdipe non résolu traîne toujours.


Mais revenons à l’idée du couple libéré par la sexualité. Quand chacun se met à vivre sa vie sans aucun garde-fou, avec une liberté de parole totale, le risque d’explosion conjugale est majeur. Rien ne permet de prévoir à l’avance comment l’autre va réagir aux escapades amoureuses, au plaisir de son conjoint. On peut s’illusionner aussi sur ses propres réactions. En cas de doutes sur la capacité du couple à préserver la complicité, la connivence et la force de ce qui attache vraiment à l’autre, la vigilance face au risque de rupture s’impose ! Pas de morale ici, mais une évaluation des bénéfices comparés aux risques.

Agnès et Luc cités plus haut n’ont pas résisté à cette épreuve parce qu’ils n’ont pas anticipé les dégâts potentiels pour leur couple. Ils n’ont pas non plus épargné leur fils, une nécessité pourtant, si l’on souhaite que son enfant atteigne plus tard tranquillement sa crise de milieu de vie sans être perturbé par les émois de ses parents.


« Ariana (42 ans) s’ennuyait et s’enlisait dans la routine sexuelle conjugale. Un jour, elle a proposé à son mari de participer à des réunions échangistes. Matteo (53 ans) a accepté malgré ses réticences. L’expérience s’est révélée positive au début, car dans ces réunions (qui ne sont pas des clubs échangistes), les personnes se retrouvent, se connaissent, établissent une complicité sexuelle et amicale au cours des fêtes. Au fil du temps cependant, remarquant la connivence de son mari avec l’une des participantes, Ariana a fait machine arrière et souhaité tout arrêter. Trop tard, Matteo allait refuser.

Que s’est-il passé dans ce couple ? Il y a eu fantasme partagé de l’échangisme, avec passage à l’acte. Le problème est qu’il est plus facile d’être complice dans une situation imaginaire que dans une situation réelle, surtout si l’on constate que son conjoint trouve parfaitement son plaisir avec une autre. Seconde difficulté, les hommes de plus de 50 ans savent qu’ils n’auront jamais autant de femmes jeunes et jolies à leur disposition. Pourquoi sont-elles là ? Parce qu’elles aiment le sexe, tout simplement. Ces hommes sont donc non seulement dans une surstimulation sexuelle, mais aussi dans une surstimulation narcissique. Ils existent, ils gagnent à tous les coups, pas besoin de se mettre en difficulté pour séduire et obtenir. Ces jeunes partenaires sont là pour ça, et font l’amour avec les hommes quel que soit leur âge, c’est la règle du jeu. Comment renoncer dès lors à cette opportunité magique !






L’homosexualité après 40 ans

Il peut paraître curieux d’aborder dans ce chapitre la question de l’homosexualité après 40 ans et pourtant, à l’occasion de la crise du milieu de vie, il arrive plus souvent qu’on ne l’imagine que des hommes ou des femmes aient leurs premières expériences homosexuelles ou découvrent leur intime préférence sur le tard. Ils peuvent tout simplement tomber follement amoureux d’un individu qui leur ressemble, ce qui les surprendra d’autant plus qu’ils ne se savaient pas concernés. Ils auront vécu des aventures hétérosexuelles successives, parfois très épanouissantes avec mariage et enfants ; ou alors des aventures décevantes ou même désastreuses qui leur auront toutefois permis de se situer vraiment, de mieux se connaître.

Quel que soit le chemin accompli, la grande difficulté de celui qui se découvre homosexuel sera le nouveau regard social sur lui, la stigmatisation et le jugement qui l’accompagneront, même à 40 ans ou davantage.

Il fera l’amère découverte de ce que l’on reproche à « l’homo » : être ce qu’il est, le résumer à sa pratique sexuelle, comme si sa personnalité ne présentait pas mille autres facettes. L’avantage de la quarantaine, en l’occurrence : avec l’âge, il est plus facile de relativiser.


« Paul était marié, il avait 44 ans, trois enfants, et filait le parfait amour avec Zoé, sa femme. Ils s’aimaient et, question sexe, « tout fonctionnait merveilleusement », selon ses dires. Pourtant, un jour, en franchissant la porte du salon de coiffure de sa femme pour une simple coupe de cheveux, en voyant ce coiffeur « sublimement beau », le cœur de Paul s’est mis à battre la chamade, ses jambes à vaciller. Pendant qu’il se faisait shampouiner, mille idées folles et voluptueuses lui traversaient la tête, envie d’étreindre cet homme, de s’abandonner dans un lit avec lui… Auparavant, jamais, au grand jamais, Paul n’avait fantasmé sur un homme. Pas une fois, pas un instant, proclamait-il. Jamais il n’avait regardé un mâle, même beau, avec une connotation sexuelle. Même en rêve, même dans les jeux du docteur et de l’infirmière.

L’homosexualité ne vous tombe pas dessus du jour au lendemain. En réalité, l’identité sexuelle et les codes d’attraction amoureux se construisent progressivement et sur de longues années. Il y a sans doute eu des milliers de signes précurseurs auxquels Paul n’a jamais porté attention. La psychothérapie qu’il a entamée par la suite lui a appris à débusquer ces signaux annonciateurs de son histoire et à les réinterpréter a posteriori. Pour des raisons culturelles, sociales ou morales, il n’a pas pu, pas voulu, accepter les pulsions exprimées. Il les a refoulées jusqu’au fameux coup de foudre, annonciateur de sa crise du milieu de vie. Là, il s’est autorisé à vivre cette première aventure, suivie par beaucoup d’autres. Paul a quitté Zoé parce que « leur histoire était finie ». Il est finalement devenu homosexuel exclusif, aboutissement d’un long cheminement inconscient et d’une acceptation de ce qu’il était.





→ Les révélations tardives

Pour ces homosexualités découvertes sur le tard, il va de soi que l’aide du psychologue ou du sexologue n’aura pas pour objectif d’aider à revenir sur « le droit chemin » de la vie d’avant, mais au contraire à trouver « sa vérité » et à recevoir un soutien, notamment lors de l’annonce de son homosexualité à ses parents, ses enfants, l’entourage…

Disons-le, chaque cas est singulier. Quand Ivan l’a enfin annoncé à son père, celui-ci a fait grise mine quelque temps, ensuite l’information fut apparemment digérée et, pour Ivan, ce fut totalement libérateur. Classique aussi, la réaction de la mère d’Arnaud qui a lancé à son fils en riant : « Je suis ravie, au moins, je n’aurai plus de rivale. » Les bénéfices secondaires existent. Le soulagement de le dire, le bonheur peuvent être au rendez-vous. Surtout, on se libère du sentiment de honte et de solitude de ne pas oser être soi-même.

Certaines révélations demeurent hélas plus compliquées. L’histoire familiale sous-jacente va ressurgir à cette occasion, avec les douleurs enfouies, avec les peurs (de décevoir, de l’abandon…). L’annonce peut alors entraîner des difficultés tout aussi pesantes que le mensonge d’avant, il faudra savoir s’entourer de soutien, trouver une aide psychologique pour réfléchir avec quelqu’un de neutre et donner du sens à ce que l’on vit.

On est normal, on n’est pas le seul au monde à être ainsi, et on a droit au même respect que n’importe qui d’autre, à commencer par sa propre estime personnelle. Les comportements homosexuels font partie des comportements amoureux. Ils font partie de la personne, mais ne la résument pas. Si les autres n’acceptent pas cette manière d’aimer, c’est leur problème. Certains ouvrages peuvent aider à avancer sur son chemin personnel, comme XY : De l’identité masculine7, d’Élisabeth Badinter ou Le Rapt de Ganymède8, de Dominique Fernandez. On peut aussi contacter des associations gays, il en existe des centaines partout en France ; on peut les trouver sur le site du magazine Têtu (http://www.tetu.com), à la rubrique Association.






Les questions que vous posez



Sur la crise du milieu de vie


✧ Peut-on y échapper ?

Sans doute pas. Cette crise-là, c’est un peu comme la crise d’adolescence, tout le monde la traverse, avec plus ou moins d’intensité et plus ou moins de conscience. Si l’on pouvait établir un scanner mental de chacun à cette période, on y verrait en filigrane cette fragilisation teintée d’angoisse face au temps qui passe et à celui qui reste. Toutes les ressources psychologiques sont mises en œuvre pour amortir le choc : il y a ceux qui font semblant de ne rien voir (déni inconscient) ; ceux qui envisagent un enfant (les fameux bébés de la quarantaine) ; ceux qui vont « refaire leur vie » et prendre un nouvel élan (acheter un riad au Maroc, monter une maison d’hôte à la campagne…) ; dans tous les cas, cette nouvelle existence survient après le creux existentiel du milieu de vie.






Sur les préférences sexuelles


✧ Y a-t-il toujours des signes annonciateurs de son homosexualité ?

Ils existent, mais ne sont pas toujours perçus consciemment, et si on les retrouve, c’est dans l’après-coup, souvent au cours d’une thérapie. Connaissant ses véritables préférences sexuelles, on relit son passé autrement, on se dit : « Mais c’est bien sûr, si je me comportais ainsi avec untel ou unetelle, c’est parce que j’étais déjà homosexuel sans en avoir conscience… » Et voilà comment on revisite son histoire en y trouvant du sens.




✧ Si l’on a des questions, à qui en parler ?

Découvrir son homosexualité à 40 ou 50 ans, ça peut être comme un coup de tonnerre dans un ciel bleu. Choisir d’assumer son homosexualité dépend avant tout de soi. Les associations peuvent être utiles pour sortir de l’isolement.




✧ Faut-il le dire à ses parents ?

Ceux qui aimeraient échapper à cette révélation n’ont pas toujours le choix. L’idéal serait de l’annoncer avant qu’ils ne l’apprennent par les autres (les petits-enfants dont ils s’occupent, un autre membre de la famille…).




✧ Comment le leur dire ?

Les temps ont changé, et des parents peuvent faire preuve d’originalité face à cette situation, surprendre alors qu’on anticipait déjà le pire. Certains l’expriment : « Puisque tu es heureux, je le suis aussi. » « Enfin une histoire stable, champagne ! » À ceux-là, peu importe le genre du partenaire de leur enfant, puisque celui-ci va bien.

Pour autant, nombre de parents se montrent encore surpris, dans le déni ou carrément effondrés. Certains minimisent la situation, d’autres refusent de l’affronter et préféreraient ne pas savoir, d’autres encore culpabilisent et se demandent quelle erreur éducative ils ont commise. Quelques-uns font du chantage affectif, ou alors ils coupent les ponts, tellement l’idée leur paraît insupportable (surtout parce qu’il leur faudra affronter le jugement et le regard des autres). Alors, avant d’aller à la discussion, mieux vaut réfléchir, se préparer à l’éventualité d’un conflit, voire d’une rupture (provisoire ou définitive). Gare au ton adopté pour en parler. Si on présente la chose de manière catastrophée comme une mauvaise nouvelle, ils la prendront de manière catastrophée aussi, comme une mauvaise nouvelle. Si, en revanche, on aborde le sujet de façon plus neutre, mais ferme et assurée, ils comprendront que la question n’est pas négociable et qu’on ne leur demande pas leur avis : « J’ai une grande nouvelle à vous annoncer : je quitte ma femme. J’ai connu un homme, nous sommes heureux ensemble. Je sais que c’est dur pour vous, mais je suis heureux ainsi, ne vous inquiétez pas ! »




✧ Faut-il le dire à ses enfants ?

L’autre difficulté est là. Oui, il faut le dire. Mais avec tact, en douceur, en choisissant ses mots et son discours, adaptés à l’âge de l’enfant, en respectant l’autre parent, sans entrer dans le détail de sa sexualité. Il faut en rester aux idées, évoquer le droit à la différence, la nécessité d’être soi-même, le fait qu’on n’a pas à juger quelqu’un sur ses préférences sexuelles, affirmer que le choix du plus grand nombre n’est pas forcément le meilleur pour soi. Au fond, ce qui compte pour les enfants, c’est que leur parent les aime. C’est là-dessus qu’il faut insister, sur l’amour filial qui demeure le même, et sur le fait qu’on n’a pas forcément choisi ce qui nous arrive.

Certains témoignages sur le blog du magazine Têtu se veulent rassurants : des enfants de tous âges révèlent à quel point pour eux cela a été une chance d’être élevés dans un couple de même sexe, ils l’ont vécu de manière simple, évidente, sans difficultés particulières, parce qu’il y avait tellement d’amour autour d’eux.




✧ Comment le leur dire ?

Lorsque le moment paraît le mieux choisi, à l’occasion d’une émission sur l’homosexualité à la télé ou d’un film qui vient de sortir, la vérité peut être amenée très progressivement, en posant des questions ouvertes : « Qu’as-tu pensé de tout ça ? Que ferais-tu si tu avais des amis homosexuels ? Et cela te ferait quoi que je sois comme ça ? » Peu à peu, l’enfant ou l’adolescent en vient à la conclusion qui s’impose, c’est de la maïeutique, c’est lui qui, de lui-même, va formuler cette vérité.




✧ Le révéler à son entourage plus éloigné aussi ?

Certains l’annoncent avec tambours et fanfare parce qu’ils s’assument et assument leurs émotions sexuelles. Après plusieurs années de doute et d’inquiétude, ils sont dans la certitude, n’hésitent plus, ont le sentiment d’une urgence imminente, il faut le vivre, et il faut le dire. Mais avouons-le franchement, cette décision reste courageuse. Alors que la majorité de la population considère que « l’homosexualité est une sexualité comme les autres », dans la tranche d’âge de la post-soixantaine, 40 % des personnes interrogées la considèrent toujours « contre nature9 ». Donc, on risque fort de rencontrer des réactions encore hostiles. Ça ne change rien à l’affaire, mais il faut s’y préparer, voilà tout.




✧ Mon mari me trompe avec un homme, que faire ?

Ne pas succomber à la tentation du tout ou rien, ou il m’aime et il n’aime que moi, ou il va ailleurs, c’est qu’il ne m’aime pas. Parfois, certains couples mènent une vie parallèle, avec une vie conjugale classique, plus des aventures homosexuelles, et la relation peut durer ainsi, avec amour et plaisir, encore faut-il banaliser l’homosexualité, l’infidélité et entretenir une bonne complicité conjugale, ce qui n’est pas aisé, on vous l’accorde.

Si on ne se sent pas capable d’accepter cette situation, la seule issue est la séparation, car l’homosexualité s’impose en dépit de la morale, du chantage et de l’amour.
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LE COUPLE APRÈS 40 ANS, ÇA SE RÉINVENTE ?
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Après 40 ans, on poursuit son existence avec ce que l’on a été, on comprend ses échecs, on évite de reproduire les mêmes erreurs. On est plus sûr de soi, on a connu les joies et les peines, la passion et le drame, les claquements de porte ou les réconciliations sur l’oreiller. On relativise, on sait qui on est, ce que l’on aime, ce que l’on veut et ce que l’on ne veut plus. L’expérience !

On n’a plus besoin de mentir pour répondre aux attentes supposées de l’autre, on se contente d’offrir ce que l’on est, sans s’obstiner à vouloir prouver encore et encore. Cela ne dispense évidemment pas d’un certain travail sur soi pour nourrir la relation du couple, continuer de l’enrichir ou tout simplement l’empêcher de mourir.

Après 40 ans, on a le choix : attendre la saison suivante, confortablement porté par le flot de la routine, ou lâcher des papillons dans sa tête pour rêver encore.


Le secret des couples qui durent

Pour certains philosophes, l’amour n’est pas un état passif (« on ne tombe pas amoureux »), c’est plutôt un art de vivre et d’aimer, un cheminement complexe qui nécessite d’entretenir la flamme, de dépasser son narcissisme et de respecter l’autre.

Sans prétention, voici quelques pistes de réflexion sur ces petites choses qui rendent la vie à deux moins incertaine et plus douce.

Pour que l’amour dure, il faut déjà commencer par l’entretenir. Pour cela, il est indispensable de se montrer attentif à soi-même et à l’autre. Ne pas se « laisser aller » comme dans la chanson d’Aznavour et rester ou redevenir celui ou celle qui a donné tant de bonheur. Préserver la tendresse indispensable au couple avec des petites attentions : un coup de fil juste pour entendre la voix de l’autre, une caresse ou un mot léger le soir avant de s’endormir, un message tendre ou drôle sur la table du petit déjeuner, un compliment inattendu, un bon repas préparé pour l’autre parce qu’on sait que sa journée a été difficile, des fleurs…

Si ce que demande l’autre est indispensable pour lui et pas insupportable pour soi, alors il faut l’accepter. C’est reconnaître que sa manière de voir la vie est tout aussi respectable que la sienne. Qui pourrait préserver son couple sans interaction avec l’autre, sans transformation, sans évolution, sans dialectique à deux ? Personne ne peut rester figé toute une vie sur ses positions. Et puis, qui pourrait bâtir une histoire sur l’idée qu’il a toujours raison et pas l’autre ?

Il importe de maintenir le lien, en s’intéressant à la vie (ou l’avis) de l’autre. On se marie amoureux, mais vingt ans plus tard, que peut-il rester en commun si on ne s’est pas un peu raconté ?

L’illusion serait cependant de croire qu’il faut tout se dire et tout faire ensemble. La part de mystère de l’autre et son jardin secret demeurent essentiels. L’autre a droit à des pensées intimes et à une vie propre qui lui permettent de se ressourcer en dehors de soi. Cela s’appelle posséder un espace de liberté intérieure. Et cela n’est possible que dans une relation de confiance, d’abord en soi, ensuite en l’autre.

La proximité est préférable à la fusion, car elle se révèle moins destructrice. Les couples qui durent sont souvent les couples les plus ouverts aux autres, à l’amitié, à la fraternité et à la solidarité ; bref, l’inverse des duos repliés sur eux, parfois dans une intimité clanique (voire cannibalique) qui exclut la majorité des autres.

Chacun pourrait s’accepter avec ses désirs, ses priorités, mais aussi ses blocages et ses défenses. Et chacun pourrait décider en toute connaissance de cause de mettre dans le pot commun ce qui lui paraît acceptable et nécessaire pour que le couple fonctionne encore. La démarche de rapprochement suppose amour, écoute et négociation, sans compromissions inacceptables pour autant.

Même en cas de frictions dans l’air, il reste important de mettre en valeur son compagnon ou sa compagne. Tout le monde y gagne : aider l’autre à briller en couple, en famille ou en société, c’est le rassurer, le rendre confiant, donc plus épanoui et moins agressif.

Il est nécessaire de lui porter une certaine admiration ou, plus exactement, la reconnaissance de ce qu’il a de bon. Il y a toujours quelque chose d’admirable chez quelqu’un, son égalité d’humeur, sa drôlerie, le petit regard qu’il jette tous les matins en vous croisant, léger, si doux et qui vous touche… D’ailleurs, voici un petit jeu des plus efficaces à répéter aussi souvent que nécessaire et qui consiste à exprimer devant l’autre tout ce qui nous charme en lui. Et l’autre, bien sûr, fera de même. On peut varier les plaisirs et jouer à « dis-moi-quand-tu-es-heureux-avec-moi » ; on découvre parfois ce que des années de mariage n’ont jamais révélé, ce qui se cache précisément derrière telle attention ou telle attitude. On constate alors que l’amour se loge plus sûrement dans les petits gestes du quotidien que dans les grands moments d’exaltation. Cet exercice ne se borne pas à une délicieuse tranche d’autosatisfaction, il permet de voir la bouteille à moitié pleine, d’établir en quelque sorte l’inventaire positif de la relation. Et de puiser dedans, les jours de disette.

Les hommes comme les femmes ont besoin que l’on admette leur caractère unique. C’est vital de se dire que, pour l’autre, on ne ressemble à personne, on n’est pas interchangeable.

Pour que la routine ne prenne pas le pas sur la vie à deux, il faut éviter de se montrer trop prévisible.

Ne pas s’imaginer qu’on a un chèque en blanc sur l’avenir parce qu’on a le plus beau sourire du monde et qu’à 50 ans, le pire est passé. Si on ne fait pas l’effort de séduire toujours avec une attention réelle à l’autre, celui-ci finira peut-être par se tourner vers d’autres sourires.

L’absence de sensations fortes ou le manque d’amour passager ne sont pas une catastrophe. L’impatience de notre époque finit par nous faire confondre les moments neutres d’une relation avec des conflits ou des ratages. Les couples ont par nature des hauts et des bas à accepter pour ce qu’ils sont, inéluctables et naturels.

Mieux encore, un couple n’est pas un vrai couple s’il n’a pas dépassé l’usure du quotidien et un certain nombre de crises, les baptêmes du feu en quelque sorte. C’est d’ailleurs bien ce qui distingue les couples des relations extraconjugales torrides ou passionnées : les amants ne profitent que des moments volés, ils ne considèrent que le côté jardin, le meilleur de l’autre. Mais à moins de l’avoir tenté, ils ne savent pas si l’entente et la complicité seraient au rendez-vous dans la vraie vie avec le quotidien, l’ennui, les tensions et les crises.




Les cavaliers de l’apocalypse

Après vingt ans d’études et plus de six cents couples observés dans le « Love Lab », le psychologue J. Gottman, de l’université de Seattle aux États-Unis, s’est évertué à repérer les indices de la solidité des couples et de leur harmonie. Ainsi, un regard émerveillé quand l’autre parle ne tromperait pas. Ce même regard peut aussi marquer le mépris, avec un haussement de sourcil. Grâce à un test qui consiste à filmer les échanges d’un couple pendant vingt-quatre heures (contacts, sourires, sollicitations, etc.), J. Gottman prétend prédire à 90 % les chances de survie d’un couple, donc aussi de disparition. Pour le psychologue, quatre conduites sont particulièrement dommageables à la conjugalité, il les a nommées « les quatre cavaliers de l’apocalypse ». Ces attitudes peuvent conduire, à la longue, à la rupture : la critique permanente, le repli sur soi, le mépris et la mauvaise foi.

La critique use le couple, elle met l’accent sur les mauvais aspects de la personnalité de l’autre (réels ou ressentis) et nie tout ce qu’il y a de bon chez lui ou qui a existé de positif dans la relation. « Il passait son temps à regarder la chose que je n’avais pas faite, il oubliait les cent autres choses que j’avais faites », se souvient Nathalie.

Le repli sur soi exclut l’autre de son intimité. Certains couples finissent par n’échanger que de manière factuelle (« Tu as pensé aux papiers de la sécu ? ») en tenant l’autre à l’écart des sentiments. L’intimité se soude autour de points essentiels : le travail, les enfants, les amis, les débats d’idées, les désirs, les doutes et les peurs. L’échange peut s’avérer tellement fluide lorsqu’on préserve l’habitude de se parler.

Le mépris exclut l’autre et le dévalorise sans lui laisser la moindre chance, le mépris entraîne le doute et le manque de confiance en soi ; « de toute façon tu ne tiens jamais tes promesses », « on ne peut jamais compter sur toi », « tu es toujours aussi égoïste… », jamais, toujours, comment sortir de ces impasses qui vous condamnent à ne jamais surprendre l’autre.

La mauvaise foi exacerbe le sentiment d’injustice et de non-reconnaissance. Difficile avec un tel climat d’avancer ensemble sur le chemin « en regardant dans la même direction ».

Il faut relire ce petit bijou de la chanson française interprété par Charles Aznavour, « Tu t’laisses aller ». Tout y est, tous les poisons du quotidien. Aujourd’hui, on pourrait imaginer que les rôles soient interchangeables, avec des femmes qui, elles aussi, n’hésiteraient plus à exprimer leur amertume, leur déception et leurs reproches…


[…] D’vant mes amis quelle catastrophe

Tu m’contredis, tu m’apostrophes

Avec ton venin et ta hargne

Tu ferais battre des montagnes

Ah ! J’ai décroché le gros lot

Le jour où je t’ai rencontrée

Si tu t’taisais, ce s’rait trop beau

Tu l’laisses aller, Tu l’laisses aller.

 

[…] Au lieu d’penser que j’te déteste

Et de me fuir comme la peste

Essaie de te montrer gentille

Redeviens la petite fille

Qui m’a donné tant de bonheur

Et parfois comme par le passé

J’aim’rais que tout contre mon cœur

Tu l’laisses aller, tu l’laisses aller.






Quatre mariages et des renoncements

Certains pensent qu’un seul amour pour la vie, c’est devenu tout simplement incongru au XXIe siècle, avec l’allongement de l’espérance de vie, l’effondrement des tabous, la libéralisation sexuelle et la multiplication des possibilités de rencontre (réseaux sociaux, Internet, etc.). Ainsi le sociologue Daniel Welzer-Lang, auteur d’Utopies conjugales10, estime-t-il que le « grand amour on y arrive, mais à travers plusieurs couples successifs ». Pour Marie-France Hirigoyen, psychiatre, psychanalyste et auteure de Nouvelles solitudes11, de plus en plus souvent, la vie à deux se déroule en plusieurs séquences, comme la vie professionnelle. « On constate un durcissement des relations dans le couple, reflet aussi du durcissement du monde du travail. Et le surinvestissement dans la relation amoureuse s’accompagne d’une pratique croissante du couple en CDD. » Le psychiatre et sexologue Philippe Brenot considère dans Le sexe et l’amour12 que « les Occidentaux actuels tentent de vivre une monogamie de longue durée, alors que ce n’est ni leur nature (notre origine est polygame ou multipartenaires), ni la culture majoritaire des humains (seulement 30 % des sociétés humaines sont de droit monogames !), ni leur histoire récente : jusqu’à il y a peu, le couple était “noyé” dans la famille étendue, l’homme et la femme vivant peu ensemble et la durée de vie du couple étant courte (treize ans au Moyen Âge, vingt ans au XIXe siècle, cinquante ans en 1960 et plus de soixante ans aujourd’hui pour les couples formés très jeunes) ».

Pour autant, tout aussi nombreux sont ceux qui pensent que rester en couple pour la vie n’est pas qu’une utopie, ils y voient même la possibilité d’un accomplissement personnel ou conjugal. Pour eux, le couple n’est pas une entité consommable comme une autre, à durée de vie limitée avec date de péremption programmée. Ces couples ne sont ni dans une crédulité aveugle ni dans une foi à toute épreuve, pensant à chaque crise : « Ça n’arrive qu’aux autres, nous, on passera au travers. » Ils pensent plutôt : « Après la pluie, le beau temps », après la crise, la réconciliation ; ils estiment avoir en eux les ressources suffisantes pour affronter la vie conjugale avec ses bonheurs et ses malheurs. Ils ne nient pas les problèmes, ils les affrontent avec la volonté de les résoudre. « Quand on veut préserver son couple, on résout les problèmes, quand on ne le veut plus, on cherche les problèmes », constate Julia.

Les deux opinions se défendent et découlent en partie de l’apprentissage amoureux dans la petite enfance. Les parents ont-ils transmis l’espérance du « prince charmant » (ou de son équivalent féminin) ? Ont-ils transmis la possibilité d’un couple malgré les difficultés ? Ou bien, au contraire, ont-ils laissé croire que l’amour était un combat perdu d’avance ? Les enfants devenus adultes vont-ils vouloir prouver qu’ils peuvent réussir là où leurs parents ont échoué ? À chacun son histoire émotionnelle et inconsciente, à chacun ses possibilités de réparation et sa force de résilience.

Outre-Atlantique, la journaliste Pamela Paul13 s’est intéressée au destin des couples au fil des années et a établi la classification suivante qui a le mérite de synthétiser les points de vue des deux bords. Le starter marriage est celui du début de la vie conjugale, où le couple vit dans une fusion passionnelle, avec l’illusion du double merveilleux et du compagnon idéal, conforme à l’image rêvée. Vient ensuite le parental marriage, celui qui permet de devenir parent et d’élever les enfants. Plus tard encore, quand les enfants volent de leurs propres ailes et que le couple se réalise, advient le self marriage où l’on pense à soi, puis, à l’étape suivante, le soulmate connecting marriage, celui de la connivence spirituelle et du partage égalitaire, où l’autre n’est ni le double fusionnel qui répond à ses attentes narcissiques, ni le partenaire incontournable et nécessaire de la procréation, ni le miroir de ses compétences, mais le compagnon (ou la compagne) idéal(e) pour traverser les épreuves de la vie et avancer jusqu’à l’étape ultime ensemble, main dans la main.

Selon Pamela Paul, ces étapes progressives sont toutes nécessaires à l’accomplissement de soi. Au fil du temps, les couples pourront les accomplir ensemble s’ils ont réussi à dépasser les difficultés inhérentes à chaque étape, ou alors ils pourront se perdre en route et vivre ces étapes avec un ou plusieurs autres partenaires successifs.




Menace de gros temps sur le couple après la cinquantaine

Les couples les plus vulnérables sont ceux qui ont laissé s’installer tout au long de leur vie conjugale les non-dits et les problèmes ; ils les ont balayés et remisés sous le lit pour ne plus les voir. Hélas, vingt ans après, à la faveur d’une turbulence (maladie, chômage, retraite…), le passif soigneusement escamoté ressurgit avec les frustrations mal vécues. Pour repartir sur de bonnes bases, il n’y aura pas d’autre solution que de se lancer dans un grand ménage.

« Prenons ce cas classique vu en consultation. Alice, trente ans après, reproche à son mari Michel de ne l’avoir jamais soutenue vis-à-vis de sa mère. Et voilà qu’à la retraite de Michel, la mère de celui-ci se montre de plus en plus exigeante et de moins en moins autonome. Toutes les blessures sont revivifiées entre Alice et Michel à une période où le couple offre moins de compensations. La thérapie conjugale consistera à faire prendre conscience à Michel du problème de rivalité entre sa mère et sa femme, problème resté dans le non-dit, soigneusement dissimulé « sous le lit ». Michel devra gérer les conflits avec sa mère ou sa femme, jamais les deux réunies, ce qui ne ferait qu’envenimer la situation. Il devra faire admettre à sa mère qu’il ne sera pas en paix tant que celle-ci continuera de jeter de l’huile sur le feu. Tant pis si Alice ne lui prépare pas tout à fait ce qu’il faut. Non, il n’est pas malheureux à cause de sa femme. Oui, il faut que sa mère accepte que son fils chéri ne vienne pas la voir aussi souvent qu’elle le souhaiterait. Michel va enfin décider de parler à sa femme de l’amour qu’il lui porte. Il va la libérer de l’obligation de l’accompagner au dîner hebdomadaire organisé par la belle-mère, en tout cas, elle n’aura plus à s’y rendre de manière systématique. Le mouvement sera alors bien enclenché pour retrouver le chemin de la sérénité.


Tout aussi vulnérables sont les couples qui ont eu des enfants tôt et qui n’ont jamais pris le temps de s’occuper de leur intimité conjugale. Avec le départ des enfants, la retraite (parfois anticipée) ou le chômage, du jour au lendemain, ils se retrouvent face à face sans avoir rien à partager. Ils ne se sont pas touchés, n’ont jamais apprivoisé la part mystérieuse de l’autre. Alors, après ces décennies de vie commune, le ménage vole en éclats.

Pour remédier à ces difficultés, c’est sa vie entière qu’il faut repenser : organiser du temps pour soi et des plaisirs à partager à deux. Bref, gérer sa retraite, se mettre au clair avec ses objectifs personnels, se créer des objectifs de couple satisfaisants, voir dans quelle mesure ils pourront coexister. Attention, ce ne sera pas facile, il faudra se donner des buts atteignables et se poser la question de ce qui ferait vraiment plaisir à l’autre pour réinstaurer la complicité perdue. C’est à ce prix seulement qu’une relation authentique se tissera à nouveau.

Marche à marche, voilà la façon la plus sûre de monter efficacement un escalier. Prenons l’exemple de Coralie, qui apprécie le cinéma mais ne s’y rend jamais parce que son mari préfère un bon plateau-repas devant la télévision. S’il veut lui faire plaisir, il peut lui proposer de l’emmener voir un film qui lui plaira à elle, ou alors un film drôle qui leur plaira à tous les deux. Lorsqu’on rit ensemble, comment conserver ensuite le plus petit agacement, la moindre rancune ou colère ? Louer un DVD, moins onéreux qu’une vraie sortie, ne serait pas tout à fait pareil. L’important est de s’échapper du cadre et des problèmes collés au cadre. Il s’agit bien de passer une soirée « extra-ordinaire ». Si on tient à rester chez soi, on peut improviser… par exemple, un repas étonnant avec des mets un peu exceptionnels en créant une ambiance inhabituelle (bougies, décor, senteurs).

Pipeau, ce genre de petits moyens ? L’expérience en thérapie conjugale prouve qu’il n’en est rien. Le mieux est de les tenter avec l’objectif essentiel de faire plaisir à l’autre. Il (ou elle) n’y résistera pas, à condition que les propositions se renouvellent. Effet domino garanti : le premier s’effondre et entraîne tous les autres à la suite. Tout change alors, pas seulement à cause du film ou du dîner extraordinaire, mais parce que son partenaire a matérialisé son désir de faire plaisir et de reprendre les choses en main.

Les couples les plus vulnérables sont également ceux qui baignent depuis trop longtemps dans le désamour, ou bien encore dans les troubles de l’amour (troubles de l’érection, baisse du désir…). Alors, parfois, à l’occasion d’une rencontre, l’un ou l’autre choisira de vivre en solo une aventure pour exister encore affectivement, sexuellement et émotionnellement.

(Voir chapitres 5, Les troubles de l’amour, côté femme, et 6, Les troubles de l’amour, côté homme.)




Bouleversement des équilibres

On rêvait (peut-être) de se retrouver enfin en couple, à profiter des années à venir et voilà que l’époque en a décidé autrement. Les « Tanguy » s’incrustent chez leurs parents à cause des études qui s’allongent ou des difficultés à trouver un travail ; dans les familles recomposées, les enfants plus jeunes ont besoin qu’on s’occupe d’eux ; ses propres parents, parfois dépendants et malades, s’y mettent aussi. Comme le souligne le psychologue et chercheur Christian Heslon, « il n’est pas rare qu’à l’âge où l’on aspire à être libéré des contraintes familiales, on ait encore à la fois à assumer son rôle parental tout en devenant en quelque sorte parent de ses propres parents… La reconquête de la liberté qui est celle des seniors est alors contrariée par cette prolongation des rôles parentaux et filiaux, qui conduit à n’en jamais finir d’être parent ni d’être enfant sa vie durant14 ».

Pour certains, la pression devient insupportable, la liberté tant espérée est remplacée par la servitude et le temps qui passe. Alors, la tentation est grande d’envoyer tout valser !

« Julien, 57 ans, traverse une période professionnelle difficile. Peu à peu, il sent qu’on le pousse vers la sortie. En pleine force de l’âge ! Sa femme s’occupe de sa mère vieillissante, la prend chez eux le week-end, appelle celle-ci tous les soirs, gère les problèmes quotidiens des deux foyers. Julien se sent oppressé par la situation. La maladie rôde autour de lui, il commence à présenter des troubles de l’érection. Quand on lui propose un pactole pour quitter l’entreprise, il accepte, prend l’argent et décide de refaire sa vie… avec une autre femme. Il a suffi d’un coup de fil, une amie d’enfance qui lui a demandé s’il était libre, pour qu’il décide de tout plaquer. Le sentiment d’échec permanent dans lequel il vivait, le climat émotionnel trop lourd chez lui, tout cela a pesé comme un boulet en comparaison de la promesse d’une nouvelle vie à recommencer ailleurs, si légère, au moins dans ses pensées.





Tourner la page après la rupture

Par commodité, nous avons traité ce paragraphe côté féminin, mais il s’adresse aussi bien aux hommes qu’aux femmes.

Que l’on ait choisi de partir ou que l’on ait été quittée, une rupture est toujours un événement douloureux et difficile, qui implique un avant, un pendant, et un après. Peu échapperont, au moins au début, au sentiment de solitude, de culpabilité, à la remise en cause de ses valeurs, de ce que l’on pensait être et que l’on n’est pas…

Si le chagrin d’amour est aussi destructeur, c’est qu’il fait en réalité revivre tous les chagrins enfouis, les doutes et les peurs irrésolues (angoisse d’abandon ou de séparation) qui remontent à l’enfance, ensevelies au fond de soi.

Les chagrins d’amour ont aussi du bon puisqu’ils obligent à se dépasser et à s’assumer, à ne plus vivre dans le désir de l’autre, à aller de l’avant.

Le passage par la case solitude révèle sa vraie nature, ce que l’on veut ou que l’on ne veut plus, ce qu’on attend désormais de la vie et des autres. Les ressources insoupçonnées en soi, la solidarité avec celles ou ceux se trouvant dans la même situation émergent parfois de ces années de parenthèses. Oui, la solitude peut faire grandir. Nietzsche disait que ce qui ne tue pas rend plus fort…



Épouses et concubines

42,2 % des femmes sont mariées,

7 % vivent maritalement,

1,2 % sont pacsées,

20,8 % sont célibataires,

7,5 % sont veuves,

19,1 % sont divorcées15.








→ L’heure de remonter la pente

Tant qu’on n’aura pas décidé « de l’intérieur » de vraiment passer à autre chose, on continuera de ressasser son histoire et de souffrir, d’imaginer peut-être une suite, un rattrapage, une remise en couple, alternant parfois entre l’amour et la haine, l’indécision et la légèreté d’être libre mais seule. Ce délai retarde souvent le travail qu’il faudra pourtant accomplir sur son histoire pour la clore vraiment.

Pour redémarrer sa vie après une rupture, il va falloir :

– accepter jusqu’au bout la douleur sans la nier, puis la dépasser. Autrement dit, toucher le fond de la piscine pour remonter et rebondir ;

– cesser de ressasser la rupture et d’être en boucle sur son histoire pour enfin avancer et se reconstruire. Mais qui sont celles qui ressassent ? Celles qui espèrent, en dépit de la réalité, retourner en arrière, reprendre le film à l’envers et renouer, oublier que l’amoureux est parti pour une autre, qu’il a été infidèle, qu’on a vécu à cause de lui mille supplices ;

– aller mieux pour reconstruire sur du solide. Si on tient debout, on tiendra bien avec un autre, si l’on cherche seulement une béquille, un substitut à sa solitude, le nouveau couple sera bancal.




→ Comment dépasser le chagrin ?

Une rupture ne passe pas spontanément, c’est un processus actif, souvent inconscient, puis de plus en plus évident, comme pour la cigarette. La décision finit par germer et s’imposer à soi. Toute séparation se décline en plusieurs étapes, souvent étalées sur une année. Pourquoi une année pour le « deuil » ? Parce qu’il s’agit bien de vivre les quatre saisons de l’absence : le premier hiver sans lui, les feux de cheminée où l’on se réchauffera toute seule, le premier printemps sans les kirs à deux aux terrasses des cafés, les premières vacances en célibataire sur la plage, la première rentrée de septembre pleine de nostalgie ou d’angoisse parce qu’il n’est plus là pour remplir la déclaration d’impôts, tailler les rosiers, fêter notre anniversaire de mariage…

Pour amorcer la première étape du deuil, il va d’abord falloir reconnaître son chagrin et oser exprimer ses émotions. Cela signifie accepter sa souffrance, hurler dans sa salle de bains, pleurer comme une Madeleine, se révolter. Ce qui est dehors n’est plus dedans. C’est l’inverse de la méthode Coué : « Ça ne me touche pas, un de perdu dix de retrouvé » ; l’inverse de l’indifférence apparente : « Chez nous, on ne pleure pas, on tient, on avance » ; l’inverse du déni, de toute façon, quand on affiche une façade lisse et sans aspérité, on risque de voir ressurgir la souffrance sous forme de maux en tout genre ; enfin, l’inverse de la fuite, l’alcool trop vite, tout le temps, l’abandon trop rapide aux amours d’un soir. Le timing n’est pas bon, ça ne marchera pas. Il faut de l’espace et du temps dans sa tête, il faut qu’il y ait eu une douleur reconnue puis un ennui constructif, ils permettent de redevenir réceptive et disponible.

L’étape suivante implique d’apprendre à négocier avec son chagrin et la nouvelle vie sans l’autre. Partir de la situation présente et se demander : « Voilà, j’ai eu mal, que vais-je faire de tout cela maintenant ? » Pour beaucoup, la solution consiste à redoubler d’énergie au travail, retrouver une passion oubliée (la peinture, le piano, la danse), se lancer dans une activité qui fait plaisir.

L’étape ultérieure passe par la déprime qui résulte de l’histoire finie, mais cette phase-là, pour pénible qu’elle soit, est essentielle et vraiment maturante. Alors qu’on avait enfin l’impression de revivre et d’avoir dépassé la crise, le chagrin s’impose à nouveau, différent, moins vif, moins factuel, la vie semble grise sans l’autre, l’avenir paraît bouché. On a conscience du vide durablement installé en soi. Cette période peut durer plusieurs mois et elle est normale. Si ça va vraiment mal malgré tout ce que l’on a tenté, ne pas hésiter à recourir à un psychothérapeute, voire consulter un médecin qui prescrira peut-être des antidépresseurs.

À la phase suivante, enfin le chagrin est laissé de côté ; on se sent suffisamment mieux pour rencontrer quelqu’un, mais pas suffisamment bien pour que la relation dure. Il faut alors se poser des petits objectifs, n’espérer durant cette période que des bons moments avec les autres ou avec un autre, une soirée agréable, sans plus. Et parfois, on prolongera cette étape sans même s’en apercevoir, basculant à celle d’après avec une disponibilité réelle.

Est alors venu le temps d’accepter la nouvelle vie et si les deux partenaires sont en phase, chacun pourra renaître de ses cendres et construire un nouveau couple.



La rupture, et après ?

Les anciens conjoints reprennent temporairement leurs relations ensemble une fois sur quatre. 6 % des femmes et 5 % des hommes en couple (qui se sont séparés) se sont remis définitivement ensemble (à la date de l’enquête).

Une majorité d’hommes et de femmes rencontrent un nouvel amour ou partenaire sexuel après la séparation. Deux ans et demi après, plus des deux tiers ont eu des relations sexuelles. Pour cette nouvelle « première fois », il faut compter huit mois en moyenne pour les femmes et sept mois pour les hommes (Enquête sur la sexualité en France, 2006).

Confirmation, peu ou prou, avec l’étude américaine AARP (2004) qui parle cette fois de mariage et de sexe : la plupart des seniors divorcés refondent un nouveau couple : 75 % des quinquas femmes et 81 % des hommes du même âge retentent l’aventure matrimoniale, avec 54 % des femmes et 57 % des hommes qui disent alors avoir une vie sexuelle active.










→ Le cas particulier du décès d’un conjoint

Après la perte de l’être aimé, il faudra traverser les mêmes phases que pour un chagrin d’amour classique et y ajouter toute la période qui l’a parfois précédé, l’accompagnement durant la maladie, souvent douloureux et déstabilisant. Une fois ces chagrins réunis, la difficulté sera de s’autoriser le droit au bonheur (le meilleur cadeau, soit dit entre parenthèses, que l’on puisse offrir à la mémoire du disparu).

L’erreur serait ensuite de comparer le nouveau compagnon à l’ancien. Combat parfois perdu d’avance, la mort qui arrache quelqu’un peut le hisser sur un piédestal et le transformer en mythe inattaquable et surtout incomparable. Le mieux est de partir de ce qui est avec le nouveau partenaire et s’en servir de tremplin pour le bonheur, surtout ne pas prendre pour référence ce qui a été.



Les mariés étaient en noir

4 millions de Français ont perdu leur conjoint.

Chaque année, 175 000 femmes perdent leur mari,

60 000 hommes perdent leur femme.










→ Se relancer « sur le marché » des rencontres

Tant de blocages et d’incertitudes peuvent se dresser comme un mur infranchissable devant soi, tant de peurs et de difficultés, partagées aussi bien par les femmes que par les hommes qui veulent renouer avec l’amour et le sexe. Là encore, nous écrirons tout au féminin, il suffit de copier / coller.

On a peur d’être trop moche, plus assez séduisante. Les années ont passé, on est devenue ce que l’on est, comment oser affronter le regard d’un inconnu, forcément moins complaisant que celui du premier amour, lorsqu’on avait 20 ans ? L’erreur est là, pourquoi partir du présupposé que ce regard sera différent ? L’autre en face sait bien qu’il a affaire à une femme plus mûre. Il n’attend pas nécessairement des seins sublimes ou des fesses musclées, il ne s’intéresse pas forcément aux détails, à l’éventuelle cellulite, aux rides ; non, il attend une vraie femme avec la séduction de son âge, son sourire, son expérience, son vécu, sa tendresse, et surtout son envie de lui. On doit bien se dire que l’idée même d’imaginer son corps peu séduisant (introjection) va projeter cette idée dans le regard du partenaire qui n’aurait rien remarqué de spécial a priori, non parce que ça n’existe pas, mais parce que le plus souvent, ça a beaucoup moins d’importance pour lui que la relation naissante avec les émotions que celle-ci déclenche.

« Il ne faudrait pas reproduire l’erreur de cette patiente. À 51 ans, après une rupture, Élisabeth a rencontré un homme qui lui a plu, à qui elle a plu aussi. Problème ! Comment se rendre au rendez-vous amoureux avec ces seins-là ? Élisabeth a repoussé le dîner, imploré une chirurgie esthétique des seins en urgence, seins que par la suite elle a trouvés trop durs, et qui l’ont forcée à reculer encore et encore le dîner… Une histoire d’amour – et même de sexe – peut-elle se résumer à deux boules de silicone dans les seins ?


On a peur du sexe. Mais qui parle d’emblée de faire l’amour au prince charmant ? On peut imaginer un petit coup d’essai, vite fait, avec un partenaire de passage, dont le jugement sera moins important, mais qui aura l’avantage d’aider à franchir le cap, sans trop d’angoisse ni d’intimidation.

« Sophie, 58 ans, a divorcé. Cela avait toujours fonctionné sexuellement avec son mari, sauf les deux dernières années où elle était ralentie et un peu plus sèche. Lorsqu’elle a rencontré celui qui allait devenir le premier amant de sa nouvelle vie, elle a été prise de panique : comment allait-elle réagir au lit avec celui-là ? Elle a pris le taureau par les cornes, vu le gynécologue qui l’a traitée localement à l’aide d’œstrogènes et de lubrifiant. Le nouvel amant ne l’a pas brusquée au cours de leur première fois, il l’a caressée, s’est occupé d’elle sans pression. Sophie a pu lâcher prise et tout s’est bien passé puisqu’elle avait anticipé la reprise des rapports.


On a peur d’affronter l’amour, avec en toile de fond la crainte de souffrir encore… Mais qui parle d’emblée d’amour, là encore ! Comme dans toute rencontre, il va d’abord y avoir des échanges, une complicité, une intimité verbale. Les confidences peuvent alors déboucher sur des confessions utiles : « Je ne me sens pas prête, c’est encore trop tôt pour moi… » Le fait même de parler va faciliter l’échange et la poursuite des relations vers plus, si affinités.

On a peur d’aller vers de nouvelles désillusions, après tant d’échecs répétés. La peur de reproduire est légitime. Pourquoi reproduit-on la même chose avec des partenaires successifs ou dans des couples différents ? Parce que l’on a soigneusement évité de tirer les conséquences des ratages précédents ou que l’on n’est pas allée au bout de sa démarche. Bon nombre de psys se demandent même jusqu’à quel point on ne remonte pas sur le ring à chaque nouvelle histoire pour revivre la situation douloureuse et la réparer ?

Une femme peut mettre en cause le destin et se dire : « De toute façon, je me fais toujours avoir, ça ne changera jamais. » Ou alors elle accusera l’autre : « Mon précédent compagnon était trop égoïste, trop jaloux, trop ceci ou cela, je l’ai donc quitté parce qu’il m’a déçue. Et puis, avec le suivant, c’était la même chose, je suis donc partie », etc. Si on s’arrête à ce genre d’explication, on passe à côté de son histoire. Le point commun à ces relations ou unions à répétition, c’est quand même soi. Tout l’intérêt d’une psychothérapie est de comprendre ce qui pousse chacune à rechercher cette réassurance-là. Pourquoi une femme choisira-t-elle toujours un homme qui boit, qui lui manque de respect, qui la trompe, qui ne pense qu’à lui ? N’a-t-elle que cette référence possible pour s’identifier au couple de ses parents ? N’ose-t-elle pas faire mieux et réussir là où ils ont échoué ? Pense-t-elle qu’elle va pouvoir changer cet homme et le guérir… ? Remet-elle en scène un épisode primordial et douloureux de son enfance (abandon…), recréant le prototype de la rupture à répétition… À chacune ses raisons inconscientes. Il va falloir retrouver en soi ce qui n’a pas marché, comprendre ce qui a pu agir, retraverser la douleur originelle ou la première trahison et enfin modifier ce que l’on peut.

On a peur à cause des enfants. L’idée d’une marmaille suffit à faire fuir les prétendants les moins motivés. Faut-il pour autant renoncer à une vie privée et se contenter d’assouvir sa sexualité toute seule en se caressant avec honte et culpabilité ? Faut-il se sacrifier pour la paix des enfants et un pseudo-équilibre de la famille ? Et la sienne aussi, au fond, car après ses activités, les responsabilités épuisantes, l’éducation et les tâches ménagères, on n’a pas forcément la tête à la bagatelle. Beaucoup s’y résignent avec une double priorité : élever les enfants (ou les ados) sans les traumatiser davantage, et se reconstruire au passage.

Il faudrait pourtant reprendre une vie amoureuse et sexuelle à une période devenue plus propice pour soi. Pour deux raisons au moins : à nouveau désirée, on se sentirait épanouie, et du coup, on deviendrait une moindre charge pour les enfants, on serait moins sur leur dos. Ils seraient heureux que leur mère soit heureuse, qu’elle ait de nouveaux espoirs et de nouveaux projets, même si certains enfants expriment le contraire (surtout au début). Une mère rayonnante, c’est tout de même mieux qu’une mère interminablement déprimée ou résignée, après des mois de chagrin, d’incompréhension, de dévalorisation, voire d’humiliations.

Par ailleurs, on n’y pense pas forcément, mais vivre dans le sacrifice permanent offre un modèle qui peut enfermer ses enfants dans une autre difficulté : ne pas s’autoriser à prendre du plaisir. Il est difficile de faire mieux que ses parents.

Pour celles qui franchissent le cap de la reprise des rapports amoureux, quelques conseils : respecter un nécessaire temps d’adaptation et ne pas introduire à la maison chaque nouvel amant. Une fois bien sûre de soi et de la relation installée, le nouveau « fiancé » pourra faire des apparitions progressives.






Et à un âge plus avancé ?

Les amours tardives sont beaucoup plus répandues qu’on ne l’imagine. Cependant, elles restent un sujet sulfureux à notre époque.

Les témoignages le prouvent, rien n’est fini à l’automne de sa vie. Tout peut même vraiment commencer. Certaines peuvent évidemment préférer choisir de déposer les armes de la séduction, de la performance, de la sexualité, pour vivre enfin libérées, y compris de séduire. Elles ont le droit d’abandonner la sexualité parce que c’est leur vérité, elles peuvent aussi la rechercher et s’y laisser entraîner, parce que c’est leur désir, parce qu’un homme passe qui les charme à nouveau. « Chaque femme peut loger son narcissisme où elle le souhaite, en cessant de répondre aux diktats de la société, douloureusement normatifs, estime la romancière Noëlle Chatelet16. Les amours tardives et les amours précoces entretiennent des liens invisibles, les unes commencent, les autres finissent, et la boucle est bouclée. Au début de la vie amoureuse comme dans son aboutissement, on est dans la (re)découverte du désir et de la sensualité, il y a en commun le secret, la pure fantaisie (sans le regard social et la norme), sans aucune obligation de performance. Ce sont des amours libres, choisies comme telles. En aimant tôt ou tard, on est dans la redécouverte de la subversion et de son degré ultime, la liberté. »


→ Concrètement, comment le dire aux enfants ?

Certains enfants, à 30-40 ou 50 ans, peuvent se montrer opposants à ce que leur parent ait une nouvelle vie intime, à cause de la mémoire de l’autre parent, ou de l’idée vaguement inconsciente qui veut que cela ne soit pas très convenable de refaire sa vie à un tel âge et qui plus est d’entretenir des relations sexuelles, ou encore pour des raisons nettement moins glorieuses comme la peur que l’héritage ne s’échappe entre de nouvelles mains.

Les parents qui ne veulent pas se laisser enfermer dans ces diktats peuvent le faire très simplement : vivre leur vie sans rien révéler aux enfants (au moins au début), leur demander d’appeler avant de passer à la maison car ils ont besoin de s’organiser. Et lorsqu’ils décident d’imposer leur nouveau compagnon (ou nouvelle compagne), pourquoi ne pas le faire avec panache et résolution, sans avoir l’air de demander l’autorisation ?



Le divorce chez les quinquas et plus

On compte un divorce pour deux mariages à Paris, un divorce pour trois mariages en province, tous âges confondus. Le nombre des divorces a été multiplié par trois en trente ans, (155 000 en 2006).

En France, chez les plus de 60 ans, en dix ans, le nombre des divorces a augmenté de 28 % chez les femmes, 39 % chez les hommes.

Une étude réalisée en 2004 par l’AARP (un grand lobby américain de seniors) montre que les femmes sont partie prenante et décisionnaires de leur avenir : 66 % déclarent avoir été à l’origine de la rupture. 93 % d’entre elles jugent leur conjoint responsable (78 % des hommes jugent leur conjointe responsable), 70 % jugent avoir fait le bon choix en divorçant17.












Les questions que vous posez



Sur le couple en crise


✧ Les scènes de ménage indiquent-elles que le couple va mal ?

Pas nécessairement. C’est parfois tout le contraire. Les crises deviennent véritablement salutaires lorsqu’elles permettent de remettre les pendules à l’heure et de renégocier le contrat. Il existe des règles pour calmer le jeu. Par exemple, plutôt que d’exprimer sa frustration et des reproches, formuler des demandes et relever ce que l’on aime chez l’autre afin de mettre en avant la complicité : « J’aime tellement ta façon de me prendre dans tes bras… ça me manque un peu ! » (plutôt que « Tu n’es jamais tendre ! »). Dans le premier cas, on reconnaît ce qui a été, même de manière brève. Dans le second cas, on est dans le regret et on nie l’existence même de ce moment. On peut aussi parler de soi au lieu d’accuser l’autre : « Je suis très à cran en ce moment, j’ai besoin que tu m’épaules », plutôt que : « Tu m’agresses, tu es insupportable, tu es nul, égoïste », etc.

Enfin, au lieu de charger l’adversaire et lui seul, il serait plus juste de remettre en cause la relation qu’on a construite à deux, car on se montre alors coresponsable et la pilule passe mieux. C’est tout le principe de la thérapie de couple que de travailler sur la relation malade et non sur les personnes.




✧ Les vieux couples se séparent-ils aussi ?

Oui. Le nombre des divorces augmente régulièrement et toutes les tranches d’âge sont concernées. Selon l’Insee, en 1978, on comptait seulement 1,4 divorce pour 1 000 mariages ; en 2008, ce chiffre est passé à 5,5 divorces pour 1 000 mariages. Soit quasiment une multiplication par quatre.

L’évolution la plus remarquable concerne les couples mariés depuis plus de trente ans. Les plus de 50 ans seraient désormais aussi nombreux à divorcer que les trentenaires ! Les couples qui divorcent après 60 ans sont deux fois plus nombreux aujourd’hui qu’il y a quinze ans. Les crises surviennent en fait à chaque changement de situation, positif ou négatif : naissance, déménagement, nouveau travail, promotion, projets, chômage, retraite, rencontres (y compris virtuelles sur Internet).




✧ Pourquoi les hommes ont-ils tant de mal à rompre ?

Les hommes manquent de courage en cas de rupture, bon nombre de femmes s’en plaignent. S’ils ne rappellent pas après une nuit d’amour, passe encore (quoique) ; mais lorsque, après plusieurs décennies de vie commune, ils s’évaporent dans la nature avec un banal « c’est fini », cela ne passe pas. Sans le mot de la fin, les femmes se sentent niées tout entières et ne peuvent faire le deuil de la relation brutalement interrompue.

Alors pourquoi les hommes agissent-ils ainsi ? Sont-ils lâches, égoïstes, profiteurs ? C’est parfois vrai, mais pas toujours. Olivier a quitté la femme dont il avait été amoureux pendant vingt ans avec un simple SMS : « On ne se voit plus. » La raison, il n’osera jamais la lui avouer en face pour ne pas la blesser. Il ne l’aimait plus, surtout il ne la désirait plus. Bien des hommes préfèrent agir plutôt que parler, un peu comme les enfants hyperactifs évacuent leur angoisse dans l’action. Cette difficulté avec la parole et cette prédisposition à l’action ont une autre conséquence : bon nombre d’entre eux font tout pour se faire plaquer plutôt que d’assumer la faillite du couple ou d’endosser le rôle du méchant. Ils deviennent agressifs, provocateurs, ou au contraire muets, absents, filandreux, insaisissables. C’est ainsi qu’en cas de conflit dans le couple, neuf fois sur dix, c’est la femme qui demande le divorce. Les psys renvoient à une autre explication en relation avec l’éternel complexe d’Œdipe : la rupture avec les femmes les renvoie à la rupture avec leur « premier objet d’amour », leur mère, d’où la difficulté qui l’accompagne.




✧ Pourquoi se sépare-t-on ?

Les raisons principalement mises en avant par la Chambre des notaires (en 2006) sont l’adultère, la violence physique et les injures graves, les rapports sexuels anormaux, le refus de réintégrer le domicile conjugal, le recours à l’alcool et aux drogues.

À ces causes classiques s’ajoutent les autres, liées aux temps qui changent : l’évitement conjugal (l’intimité est réduite à néant à cause de l’ordinateur ou de la télévision…), l’infidélité virtuelle (forum de rencontres, images pornographiques sur le Net) et les nouvelles infidélités (concrétisation des rencontres faites sur la Toile).

Attention à ne pas se voiler la face : les nouvelles technologies ne créent pas la distance, elles ne font qu’ébranler plus sérieusement les couples dont la relation intime était déjà menacée.






Sur la fidélité


✧ La fidélité est-elle nécessaire au couple ?

Si l’on en croit le législateur, oui. Dans le fameux article 112 du Code civil, il est écrit noir sur blanc que « les époux se doivent fidélité, secours et assistance ». Différentes statistiques vues ça et là sur le Net abondent dans le même sens, une majorité des personnes interrogées estimant indispensable ou utile d’être fidèle pour réussir pleinement une relation amoureuse. Dans les faits, un certain nombre de couples passent outre, comme le montre l’enquête Contexte de la sexualité en France18 (CSF 2006) : 23,9 % des femmes et 34,4 % des hommes confient avoir eu deux relations sexuelles en parallèle.




✧ Faut-il avouer ses escapades ?

Les jeunes défendent plutôt l’idée de tout se dire par respect pour l’autre ; les moins jeunes privilégient le secret pour ne pas faire de peine à l’autre, ce qui est aussi une manière de le respecter. Les trois quarts des psychiatres outre-Atlantique recommandent au couple le silence sur leurs infidélités19.

Une chose est sûre, la première position est plus inconfortable. Bien peu de conjoints sont capables d’accepter l’amour volage de leur partenaire, même s’ils le pratiquent eux-mêmes. Le mensonge par omission peut sembler un moindre mal aux deux partenaires, car le fait que les apparences soient préservées aide à mieux cicatriser la blessure narcissique et le sentiment d’humiliation d’avoir été délaissé(e). Si l’on décide de jouer la transparence, alors il faut le faire dans le respect et se demander pourquoi et pour qui on dit les choses. Pour se libérer de sa culpabilité ? Pour se faire pardonner ? Par complaisance sadomasochiste ?

La sincérité – et la perte de confiance qu’elle déclenche chez celui qui en fait les frais – peut être une désillusion brutale qui finit par anéantir bien des couples.




✧ Il (elle) a découvert ma liaison, comment lui dire la vérité sans lui faire trop mal ?

Même si, croyant que cela va apaiser ses angoisses, celui qui a été trompé réclame des détails, même s’il veut tout savoir, quand, qui, où, comment, pourquoi, si question sexe c’était mieux… la règle d’or est d’en révéler le moins possible, de rester dans les généralités, sans description physique ni le moindre détail. L’expérience de l’infidélité reste personnelle, elle n’appartient pas au couple et ne se partage pas, tout comme la plupart des fantasmes.




✧ Quand un homme trompe une femme, ça veut dire qu’il ne l’aime plus ?

Pas nécessairement. Une aventure occasionnelle peut être l’effet d’une pulsion ponctuelle qui ne remet nullement en question l’amour porté à l’autre. C’est parfois une bouffée d’oxygène, la seule façon d’éviter l’asphyxie et la routine. Le désir l’emporte sur la raison. L’infidélité est aussi un SOS lancé pour dire que le couple va mal et qu’il est temps de réagir. Certains hommes se mettent à butiner par peur de vieillir. Ils se sentent si délicieusement vivants grâce à la transgression ou à une relation avec une femme plus jeune. D’autres n’en peuvent plus d’ennui ou de solitude et trouvent chez une étrangère ce regard si neuf qu’ils n’ont plus senti sur eux depuis bien longtemps.

Les infidélités à répétition ne signifient pas davantage – ou pas forcément – que l’amour s’est envolé. Toutefois, il est vrai qu’en cas d’infidélité, la confiance est fortement entamée, ce qui rend le lien plus fragile (voir Que se passe-t-il dans la tête d’un homme infidèle ?, p. 62).




✧ Quand une femme trompe un homme, ça veut dire qu’elle ne l’aime plus ?

C’est plus souvent le cas que lorsqu’un homme trompe une femme. Mais une femme aussi peut tromper… pour tromper l’ennui. Certaines veulent retrouver le frisson dans la relation, les délices du fantasme accompli, la palpitation des premiers rendez-vous, le bonheur d’être regardée à nouveau, de flirter, de recevoir des compliments, d’être caressée du regard, explorée autrement, considérée ; bref, elles souhaitent retrouver la merveille perdue du sentiment amoureux. D’autres prennent un amant tout simplement pour… le sexe. Elles veulent un mari pour la stabilité et le sentiment, un amant pour le plaisir et l’érotisme. Certaines ont davantage besoin de se prouver qu’elles peuvent encore séduire et que l’âge ne les a pas totalement dépossédées de leur pouvoir d’attraction.




✧ Que se passe-t-il dans la tête d’un homme infidèle ?

Tromper n’est pas forcément mentir, ni trahir, ni se montrer lâche, il peut y avoir aussi du courage à oser être libre d’être soi-même. Rester fidèle n’est pas forcément un gage d’amour tranquille ou d’ardeur routinière, on peut aussi se sentir contraint et s’ennuyer dans la fidélité. Après des années d’enquête, voilà les conclusions de la psychologue Maryse Vaillant, auteure du livre Les hommes, l’amour et la fidélité20. La psychologue distingue les coureurs notoires mais attachés à leur femme qu’ils respectent comme un sanctuaire ; les poètes papillonnants séduits par le moindre jupon qui passe, mais incapables de s’engager ; les cœurs d’artichaut qui tombent amoureux de toutes les femmes et voudraient fonder un foyer avec chacune d’elles ; et puis, les hommes fidèles par choix ou par contrainte.


Le monogame menteur se veut loyal à son mariage

Il pratique l’excursion sexuelle avec bonne conscience, ce qui est loin d’être le cas de tous les maris volages. L’infidélité est un passe-temps innocent, une détente salutaire pour le couple. Qui peut penser réellement ne coucher qu’avec une seule femme toute sa vie ? Lui, il veut à la fois les avantages du mariage et ceux du célibat. Il ne cède rien sur rien et considère l’infidélité comme un contre-pouvoir naturel de l’homme. À elle la maison, le pouvoir de faire des enfants, à lui la liberté et le pouvoir phallique. Cet homme-là ne mettra jamais en péril sa famille et ne détruira pas l’essentiel pour la bagatelle. À sa manière, il est fidèle à sa femme et les épouses qui découvrent ces infidélités ne s’en effarouchent pas toutes, elles savent que leur mari reviendra. Le pacte qui soude son couple : il ment à sa femme pour préserver sa liberté à lui, sa femme le croit pour sauvegarder sa sécurité à elle.




Le polygame anxieux rêve d’avoir toutes les femmes

Il est prêt à les séduire toutes, mais dès que l’une d’elles veut aller plus loin, il se sauve, car le voici incapable de s’engager. C’est un collectionneur qui cherche la perle rare, un joueur persuadé que la suivante sera la plus sublime. Ce célibataire endurci vit l’amour au gré de ses courtes liaisons. Il aime être aimé, ça le rassure sur son désir et sur sa virilité. Chaque aventure lui donne le sentiment de vivre, d’exister et de désirer.

Cet homme-là craint la castration et, plus encore que la castration, la disparition de son désir. D’où la nécessité de séduire toujours.




Le polygame indécis rêve d’aimer toutes les femmes

Lui non plus ne veut pas perdre son désir, mais lui, contrairement au précédent, voudrait bien être fidèle à chacune. Ce n’est pas un homme volage, ce n’est pas non plus l’homme d’une seule femme, c’est l’homme qui aime une femme, s’éprend d’une autre, et continue d’aimer sincèrement la première. Sa fidélité à lui, elle est multiple et parallèle. Il ne veut ni quitter l’une ni perdre l’autre et souffre au moins autant que l’épouse qui se sent trahie, et la maîtresse qui se sent déçue par sa valse-hésitation.




L’homme fidèle et captif

La psychologue ne nous parle pas ici du fidèle heureux par amour ou par ardeur, le mari qui tient sans effort notable. Cet homme-là existe, mais elle le considère comme un spécimen plutôt rare ou peut-être moins digne d’intérêt, un peu comme les trains qui arrivent à l’heure. Maryse Vaillant évoque surtout les fidèles sous l’emprise d’une femme (emmerdeuse ou jalouse) ou alors les hommes fidèles à leurs propres valeurs et à une certaine idée de la masculinité : le devoir, le respect, l’honneur, la loyauté, la tradition des hommes dans la famille. En ce cas, la fidélité ne se pose pas en termes d’attachement amoureux ou de libido, mais de parole donnée. Cet homme-là emprisonne ses désirs et ses pulsions. Et quand il craque et trompe sa femme, en général à la faveur d’une crise profondément déstabilisante, il en est lui-même le premier effondré, c’est sa vie qui se lézarde, ses valeurs qui s’effritent.






✧ Quand commencent l’infidélité… et la jalousie ?

Les femmes se sentent généralement blessées, meurtries et trompées lorsque leur compagnon est amoureux d’une autre femme, même s’il ne passe pas à l’acte. Inversement, elles sont nettement plus indulgentes lorsqu’il a une relation sexuelle avec une femme de passage, du moment que ce n’est qu’une impulsion, dénuée de sentiment.

Toutefois, vers la cinquantaine, les enjeux sont différents et les répercussions aussi : les femmes se sentent plus fragiles, elles vivent la perte de la séduction (supposée ou réelle) comme quelque chose de plus douloureux, et l’infidélité amoureuse ou sexuelle de leur compagnon sera plus souvent mal vécue.

Les hommes s’obnubilent habituellement sur le passage à l’acte. Tant qu’il n’y a pas « consommation », il n’y a pas tromperie rédhibitoire, le pardon reste possible. Le problème de l’homme se pose en termes d’amour-propre plus que d’amour : « Suis-je à la hauteur ? L’autre sera-t-il meilleur que moi ? » Le passage à l’acte lui indique que sa partenaire n’était pas satisfaite avec lui. Sa première question est : « Comment as-tu pu me faire ça ? » La seconde : « Comment était-ce avec lui ? » Et puis, culturellement, l’homme a encore tendance à penser que son infidélité a moins d’importance que celle de la femme, car il se sent moins impliqué dans la relation extraconjugale. Par ailleurs, il pardonne plus facilement pour préserver la famille, son honneur, les apparences sociales…

Il existe évidemment des hommes qui tremblent dès le premier regard de leur femme sur un autre, et des femmes qui ne sont blessées que par le passage à l’acte. Oui, ces attitudes existent, mais restent moins fréquentes.

Que disent les chiffres ? Ils confirment. Levy et Kelly, deux chercheurs en psychologie à l’université de Pennsylvanie, aux États-Unis, ont analysé les réponses de 416 volontaires (99 hommes, 317 femmes) à deux questionnaires, l’un consacré à la jalousie, l’autre à la forme de l’attachement. Les chercheurs se sont intéressés à l’infidélité sexuelle (avoir une aventure pour le sexe) et à l’infidélité émotionnelle (avoir une aventure pour le sentiment). Le différentiel homme-femme classique se retrouve pour l’infidélité sexuelle, celle-ci concerne 53,5 % des hommes et 24,3 % des femmes, en revanche l’infidélité émotionnelle concerne 75,7 % des femmes et 46,6 % des hommes. Les auteurs constatent en outre que plus les personnes se sentent autonomes, pleines de confiance en elles, plus elles souffrent des infidélités affectives de leur partenaire ; plus elles sont dépendantes, plus elles attachent de l’importance à ce qui menace leur couple à leurs yeux, l’infidélité sexuelle.




✧ Y suis-je forcément pour quelque chose si mon mari me trompe ?

Pas nécessairement. Parfois, cela se passe entre lui et… lui, et l’épouse n’y est pour rien, estime la psychologue Maryse Vaillant. « La fidélité masculine et son corollaire l’infidélité, ça se construit sur des questions basiques : être comme les hommes de sa famille, en avoir ou pas, tenir debout, être libre. Quelque chose s’est noué dans l’éducation de cet homme et dans la représentation qu’il a de son identité, forcément liée à sa culture, son enfance et à son histoire personnelle. Les hommes sont surtout fidèles à une certaine idée d’eux-mêmes. » Alors, peut-on changer le sien ? Une femme ne changera jamais complètement un homme coincé dans son histoire personnelle, mais elle peut l’aider à bouger, s’il en a le désir, s’il est prêt pour l’aventure de la fidélité.




✧ Chatter sur Internet, est-ce tromper ?

C’est en tout cas se donner l’illusion d’une rencontre. C’est flirter avec ses émotions et celles de l’autre, c’est un peu jouer avec le feu. Face à un séducteur (ou une séductrice) confirmé(e), on peut réellement être pris(e) au jeu.

Et quand c’est son propre conjoint qui chatte, on peut se sentir réellement bafoué(e). Quelle réaction adopter ? Feriez-vous comme Anne ? S’apercevant du manège régulier de son mari, elle a réussi à retourner la situation à son avantage. Tous les soirs, elle lui répondait sous un pseudo elle aussi. Pendant plusieurs mois, dans la pièce voisine, elle échangeait avec lui sans qu’il la repère. Tous les deux s’étaient dévoilés et confiés comme jamais durant leur mariage. Un beau jour, le cyberséducteur a proposé à Anne de la rencontrer. Quel choc en la voyant attendre au restaurant ! Il était pris à son propre jeu. La connivence de ces quelques mois a cependant été plus forte que tout ; ce fut un nouveau départ pour eux dans la vraie vie.
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