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			Surmonter l’infidélité


			Raviver la confiance en soi et en son couple après l’infidélité


			

					
Problématique ? L’infidélité est une expérience douloureuse qui ébranle fortement le couple. La personne trahie perd confiance en son partenaire et, bien souvent, elle perd aussi confiance en elle-même. Le désarroi est parfois d’une telle intensité qu’il vient anéantir l’espoir de vivre une relation de couple où la fidélité serait respectée. Comment surmonter une telle épreuve ?


					
Objectifs ? L’objectif principal est de parvenir à dépasser l’expérience de l’infidélité et trouver des repères qui pourront vous aider dans ce cheminement douloureux. Cela passe par le fait d’accéder à une meilleure compréhension des causes de l’infidélité de son partenaire et d’apprendre à gérer les émotions qui vous submergent lors de la découverte de la trahison, afin de pouvoir ensuite vous lancer dans un processus de prise de décision vis-à-vis de votre couple.


					
FAQ
	Est-ce de ma faute si mon/ma partenaire a été infidèle ?


	Dois-je demander à mon/ma partenaire de tout me dire tout de suite sur les circonstances de l’infidélité ?


	Est-ce que mon/ma partenaire n’a pas un problème d’addiction sexuelle ?


	Qu’est-ce que moi et mon/ma partenaire infidèle pouvons concrètement mettre en œuvre dans la perspective de reconstruction de notre couple ?


	Échaudé(e) par son infidélité, je voudrais avoir accès au téléphone portable, e-mails et discussions sur les réseaux sociaux de mon/ma partenaire, est-ce raisonnable ?


	Comment savoir si je dois quitter mon/ma partenaire ou si je dois rester avec lui/elle ?


	
Faut-il en parler avec les enfants, et comment ?« Se demander pourquoi, qu’est-ce que j’ai fait de mal, qu’est-ce que j’ai pu faire pour mériter ça, se demander qui était cet autre garçon, s’il savait que nous étions en couple […] Besoin de s’éloigner, de fuir, de soigner sa douleur loin de l’autre, de ne pas l’entendre pendant un certain temps. » (Erwan, 30 ans)









			


			L’infidélité n’arrive pas toujours qu’aux autres… Elle peut survenir, sans crier gare, et sans que l’on sache comment y faire face, comment passer outre la souffrance et les bouleversements qu’elle engendre. Dans ce guide, nous évoquerons les causes de l’infidélité, mais aussi les moyens concrets à mettre en œuvre pour se reconstruire soi-même, ainsi que pour redonner (ou non) une chance à son couple.


			« De mes 17 à mes 22 ans, j’étais avec la même fille, c’était mon premier amour. […] Elle était en deuxième année à l’université quand une de ses amies m’a dit qu’elle n’était pas honnête avec moi, et qu’elle voyait d’autres mecs. Je n’ai pas pu la croire, ma copine était une fille effacée, fidèle, sensible, enfin je le pensais. Je l’ai confrontée, elle a nié […]. Le pire, c’est que j’ai cru ce qu’elle disait. Un peu plus d’un an plus tard, la vérité a éclaté. […] Elle m’a alors avoué qu’il y avait un autre mec qu’elle voyait et qu’il allait être à cette soirée. C’était vraiment une cruelle déception, c’était dur à encaisser pour moi. » (Jérémy, 32 ans)


			L’infidélité, lorsqu’elle est découverte, est toujours d’une cruauté sans limites : elle pulvérise ce lieu sacré qu’était la relation amoureuse, elle démolit la confiance et pose des questions hautement douloureuses. Ensemble, nous allons tenter de comprendre ce qu’est finalement l’infidélité, ce qui peut malheureusement amener un couple à en faire un jour l’expérience, et surtout, comment surmonter cette épreuve en reconstruisant la confiance perdue.







		

			L’infidélité : une notion subjective


			Qu’est-ce que cela veut dire « être infidèle » ?


			Selon les personnes, l’infidélité commence avec un sourire trop intéressé, une discussion tard dans la nuit avec un(e) collègue, un intérêt trop marqué pour une autre personne, un baiser, une nuit avec un(e) autre, une vidéo pornographique que l’on regarde, etc. La notion d’infidélité est donc viscéralement subjective. Elle peut même varier pour la même personne selon ses partenaires à travers le temps ! Il semble néanmoins y avoir un consensus : pour la plupart des gens, l’infidélité serait une transgression de l’exclusivité sexuelle et amoureuse.


			Pour partir sur des bases communes, une communication sur les attentes de chacun en matière de fidélité est toujours utile, et ce dès le début de la relation. Même si cela peut sembler ne pas aller de soi, une telle discussion permet avant tout de clarifier les attentes de chacun en matière de fidélité, mais aussi d’éviter que le/la partenaire, s’il/elle est malhonnête, puisse dire « qu’il/elle ne savait pas ».


			« L’infidélité, c’est dès lors que par nos actions, on ne respecte pas les limites de son partenaire au niveau des sentiments qu’on peut avoir, des actions physiques ou des paroles qu’on pourrait avoir avec un autre. Je parle ici de limites qui auraient été clairement établies et citées. » (H., 35 ans)


			Notons également que par principe, les relations sentimentales sont monogames, elles sont implicitement exclusives. Si cela va de soi pour la plupart des gens, pour d’autres, ce n’est pas nécessairement le cas, d’où l’intérêt de confronter suffisamment tôt ses propres attentes en matière de fidélité.


			« Pour moi, l’infidélité est une notion très compliquée. On devrait pouvoir en parler ouvertement avec son partenaire, de sa notion à soi, de sa notion à lui/elle, et trouver une sorte de balance. Je suppose que ma notion d’infidélité varierait en fonction de mon partenaire. » (Léa, 25 ans)


			Sommes-nous vraiment taillés pour la monogamie ?


			Figurez-vous que la réponse à cette question est quelque peu surprenante ! En effet, il semble qu’il ne soit pas dans notre nature d’humains d’être monogames. Carl Zimmer (vulgarisateur scientifique américain, né en 1966) précise à ce sujet que seulement 9 % des mammifères seraient monogames. D’après Beverley Golden (écrivaine et consultante santé et vitalité canadienne), c’est parce que la monogamie n’est pas naturelle pour nous, et que la fidélité est un véritable engagement conscient et permanent vis-à-vis de son/sa partenaire. Tout le monde ne peut pas, et parfois même, ne veut pas travailler autant à cette « contrainte » de fidélité !


			« Je ne me souviens pas d’avoir un jour été fidèle en couple. Être infidèle ne veut pas dire que je n’aime pas la fille avec qui je suis, c’est juste quelque chose dont je ne peux pas m’empêcher. Si une femme me plaît et se rend disponible auprès de moi, c’est impossible de ne pas craquer. Le problème, c’est que quand je tombe amoureux (c’est arrivé trois fois en 28 ans), j’arrive à être fidèle quelques semaines, mais au bout d’un moment, je recommence à remarquer les autres femmes, et tout recommence. Autant quand j’avais 20 ans, je n’étais pas honnête, autant maintenant je préfère suggérer une relation ouverte, ou dire que je "ne suis pas doué". » (P., 28 ans)
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