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Introduction

« Ça y est : c’est fini. Me voilà seule. Après avoir été “deux”. Des années de couple réduites en miettes. Il n’en reste que cette douleur et ce vide. Je dois à nouveau affronter l’angoisse de la solitude. Bien sûr, il y a la famille, les amis, les collègues... Mais ce n’est pas pareil. Un couple est unique et rien ne peut le remplacer. Il n’y aura plus cette intimité quotidienne, cette chaleur et ce cadre rassurant qu’apporte la vie à deux. Après les “À ce soir, chérie”, je me retrouve seule et nue devant cette montagne dont le sommet est invisible. Cette montagne, qu’il me faudra pourtant bien gravir. Mais comment ?

La séparation ne m’est pas étrangère, je l’ai vécue plusieurs fois déjà. Pourtant, je me trouve face à l’inconnu. Je ne sais comment m’y prendre. Je ne sais pas où j’en suis. Comment en suis-je arrivée là ? J’ai donné le meilleur de moi-même pour construire cette relation, j’ai investi toute mon énergie dans nos projets et j’ai fait tant de sacrifices... J’y croyais vraiment cette fois-ci. Mes efforts n’ont pas suffi. C’est un échec lamentable. Comment deux personnes qui ont tant échangé en arrivent à se faire souffrir ? Deux amoureux qui se rejettent, voilà ce que nous sommes devenus. Un couple uni transformé en deux malades, au cœur brisé. Et il faudra pourtant continuer, travailler et survivre. Mais je ne sais plus comment mettre un pied devant l’autre ! Que dois-je faire pour me remettre de cette rupture sans retourner vers lui ? Je suis incapable d’imaginer le moindre soulagement, encore moins un rétablissement. Et l’idée d’aimer de nouveau me paraît déraisonnable, folle. »

Qu’elle soit subie ou choisie, la rupture est une épreuve qui comporte son lot de souffrances et de combats. Il existe mille façons de tomber amoureux, et autant de ruptures, autant de façons de s’en relever. Il n’y a pas de règles ni de recettes magiques pour s’en sortir. Quant à la souffrance, elle est inévitable. La rupture est partie intégrante de bien des histoires d’amour. Elle survient fréquemment – 30 % à 50 % des couples engagés se séparent un jour – et finit par être perçue comme un événement commun, anodin, presque banal. Mais il n’en est rien. La séparation est identifiée comme l’une des épreuves les plus significatives que l’on traverse dans une vie. Une importante détresse psychologique y est associée et ce n’est pas un hasard si elle fait l’objet majeur de consultation en psychothérapie.

Une multitude de documents et de ressources traitent de la rencontre amoureuse, de la séduction, de la vie conjugale et de la sexualité. Nous consacrerons cet ouvrage entièrement à cette étape redoutée mais parfois inévitable de la vie amoureuse : la rupture. À l’aide d’analyses cliniques et de témoignages, nous explorerons chaque étape de la séparation afin de mieux connaître cette épreuve et d’en amortir les bouleversements grâce à des suggestions concrètes.

Il existe de nombreux facteurs qui fragilisent une relation et conduisent à la séparation. Quelles sont les périodes critiques de la vie de couple ? Existe-t-il des signes avant-coureurs qui indiquent que la relation est en danger ? Quelles sont les principales causes de séparation d’un couple ? Comment prendre une décision éclairée avant de mettre fin définitivement à la relation ? Lorsque notre décision est prise, comment l’annoncer à notre partenaire, aux enfants et à l’entourage ? Dans le cas où nous regrettons notre décision, est-il pertinent de tenter un second départ ? Quelles sont les situations qui empêchent de se séparer complètement ? Comment sortir de l’ambiguïté ?

Nous tenterons de comprendre pourquoi la séparation est source de tant de souffrance. Nous présenterons les étapes à franchir qui s’apparentent à celles du processus de deuil. Des moyens concrets pour y faire face seront suggérés. Enfin, nous poserons un regard sur les liens à maintenir avec l’ex-partenaire et proposerons des points de repère pour évaluer notre aptitude à nous engager à nouveau.

Si l’amour donne et prend, la peine d’amour prend, puis donne. Il y a des parcours plus faciles que d’autres pour traverser cette épreuve. Au-delà de la perception de la solitude, il existe des outils, des repères, de la lumière ainsi que de l’aide. Plus tard et peut-être plus tôt qu’on ne le pense, il y aura un sommet, une fin. La rupture amoureuse est une expérience qui permet de grandir et de changer. Avec, de l’autre côté, la perspective d’être libre et d’aimer, encore.


PREMIÈRE PARTIE

Des signes avant-coureurs de la rupture à une gestion de crise

 

Quand naît la rupture ? Au moment où l’on se sépare ou avant, lors de nos disputes, de nos impasses, de nos pensées sombres, de nos tristesses et de nos colères ? Bien sûr, le choix de ne plus poursuivre une relation est un processus lent, progressif. Les problèmes, les insatisfactions et les embûches en sont autant de signes précurseurs. Certaines de ces épreuves vont favoriser une confrontation puis un rapprochement des partenaires. Par la suite, les difficultés conjugales génèrent actions et discussions qui constituent des tentatives de solutions pour sauver le couple. Mais souvent, après plusieurs déceptions, lorsque les insatisfactions se répètent, le silence commence à nous séparer de notre moitié, cédant la place à un nouveau dialogue avec nous-mêmes.

« Nous ne pouvons plus continuer ainsi. Je ne me sens pas bien du tout. Et je suis certaine que c’est pareil pour lui. Je ne vois pas d’autre issue que la rupture. Est-ce qu’il est trop tard ? Y a-t-il un espoir, une raison de se rapprocher à nouveau ? Je vais devoir lui parler, mais justement c’est devenu pénible de communiquer. Suis-je vraiment décidée ? Comment en sommesnous arrivés là ? »

Nous cherchons tous à être heureux et ceux et celles qui vivent en couple placent celui-ci au premier plan de leur bonheur. Quand ils estiment qu’au contraire, leur union les rend malheureux, il est naturel pour eux d’envisager la séparation... Comment, alors, annoncer cette décision ?

 



	Les périodes critiques de la relation
	Chapitre
1




 

Plusieurs raisons peuvent expliquer ou provoquer une rupture. Quand un couple de notre entourage se sépare, nous interprétons facilement les causes de leur rupture, tant celles-ci nous semblent claires, vues de l’extérieur. « Elle n’était pas faite pour lui », « Ils se disputaient sans arrêt », « Il ne voulait pas d’enfants », « Il consacrait tout son temps à sa carrière », etc. Pour les protagonistes concernés, pourtant, repérer l’origine de leur séparation s’avère plus compliqué.

Pour ce faire, il convient d’abord de définir ce qu’est le couple. Un couple se compose de deux êtres distincts qui ont chacun leur personnalité, leur passé et leurs besoins affectifs respectifs. Ainsi, avant d’être un conjoint ou une conjointe, nous sommes une personne et nous bâtissons notre vie adulte selon différentes étapes. Parallèlement à cette construction personnelle, nous évoluons dans notre couple, qui comporte lui aussi diverses phases d’élaboration, plus ou moins simples à traverser. Ces périodes de la vie personnelle et conjugale peuvent fragiliser l’union des partenaires, notamment si elles s’accompagnent de perturbations supplémentaires...

Des passages délicats de la vie adulte

Notre société offre aujourd’hui une panoplie de modèles de vie adulte. Ainsi, nous pouvons choisir d’être un couple sans enfants, de demeurer célibataires, d’être femmes au foyer, de mener une carrière professionnelle, d’être un couple homosexuel, ou encore de démarrer une carrière tardive, voire de reprendre nos études à la quarantaine... Tout est permis !

En dépit de ce large éventail qui nous est proposé, force est de constater que la plupart d’entre nous construisent leur vie adulte selon certaines grandes étapes générales. Les périodes de transition qui composent ces étapes nourrissent souvent des remises en question personnelles, qui mettent parfois en péril la relation amoureuse. Voyons lesquelles...

À vingt ans, nous explorons...

À partir de vingt ans environ, nous entrons dans le monde adulte. Gouvernés par nos idéaux, nous rêvons à notre vie future et les questions affluent. Quelle ou quel partenaire m’attire ? Quelle profession me convient le mieux ? Ai-je envie de fonder une famille un jour ? Pour trouver réponses à nos questions, nous partons en exploration et faisons souvent, dans cette période de découverte, des choix provisoires. Les premières expériences amoureuses sont suivies des premières ruptures significatives, car nos aspirations personnelles ne concordent pas toujours avec celles du couple.

En effet, nous sommes appelés à prendre des décisions cruciales bien avant d’avoir la connaissance, le jugement et la compréhension de nous-mêmes nécessaires pour choisir avec sagesse et discernement. C’est sans doute pour ces raisons que certains d’entre nous préfèrent attendre et restent indécis à cette époque de la vie adulte.

À trente ans, nous nous engageons...

Entre vingt-huit et trente-trois ans, bien souvent, nous réalisons concrètement les objectifs que nous nous sommes fixés. Il s’agit d’une période d’immersion très active où nous expérimentons l’engagement et la vie à deux – cohabitation, venue du premier enfant puis cadence boulot-métro-biberon-dodo... Un rythme effréné qui peut fragiliser notre couple par les tensions et le manque de recul qu’il engendre.

Par ailleurs, le désir de fonder une famille peut susciter une crise chez certains couples. La femme sent l’urgence d’avoir un enfant – horloge biologique –, ce qui peut effrayer le partenaire, qui ne se sent pas prêt à devenir père. L’inverse s’observe aussi. Certaines femmes ne ressentent pas le désir d’être mères et le conjoint en est déçu.

L’engagement, c’est-à-dire le désir de partager des projets et des valeurs et d’exprimer à l’autre le rôle important qu’il joue dans notre vie, fait peur à certains d’entre nous. Cette peur devient parfois une raison que l’on invoque pour mettre fin à la relation : « Je ne suis pas prêt à te consacrer tout mon temps et à faire ces sacrifices. »

À quarante ans, nous doutons...

Après l’étape d’expérimentation, nous arrivons au milieu de notre vie, environ de 40 à 65 ans. L’adulte que nous sommes se trouve de nouveau confronté à la nécessité de modifier ou de remettre au goût du jour son rêve de vie. Il reconsidère son travail, réévalue sa relation amoureuse et son style de vie. « Mon métier me convient-il ? Est-ce que je travaille trop ? Est-ce que ma relation a un sens ? » sont autant de questions que nous sommes amenés à nous poser.

Cette période de deuil, qui nous invite à perdre certaines illusions, fragilise parfois notre couple et ses fondements. Nous nous sentons à la fois jeune et vieux. Il nous reste encore du temps pour réaliser d’autres rêves et l’avantage d’avoir acquis assez d’expérience de vie pour mieux nous connaître. De plus, le désir de laisser notre trace se fait plus pressant avec la prise de conscience de notre propre mort. Cette période, lorsque nous parvenons à la traverser, débouche sur une meilleure connaissance de nous-mêmes, une plus grande maturité.

Au-delà, nous vieillissons

Cette phase est décrite comme plus stable en général et nous permet de réaliser nos nouvelles aspirations, comme un changement de carrière.

Pour les parents, cette phase post-parentale correspond au moment où le dernier enfant quitte la maison. C’est l’occasion pour le couple de réorganiser les places de chacun, de réaménager son espace – vente de la maison – et de réajuster les bases de sa relation. Si le couple se définissait surtout selon le statut de parents et a négligé le temps passé ensemble, le départ des enfants laisse un vide qui les met face à eux-mêmes. Cette période est appelée le « syndrome du nid vide ». Une dépression peut suivre le départ des enfants, car elle est vécue comme une perte du rôle de parent. Plus une femme s’est suridentifiée à son rôle de mère, plus elle risque d’éprouver un sentiment de vide. Il en va de même pour le père.

En revanche, certains parents – le plus souvent des femmes – ont attendu toutes ces années pour légitimer leur séparation. Leurs enfants étant devenus autonomes, ils peuvent enfin se permettre de poursuivre leur vie sans se sentir coupables d’avoir brisé la famille. D’autre part, on observe aussi des hommes, dans la soixantaine, qui deviennent pères à nouveau lors d’une seconde union.


 Quelle période de la vie adulte fragilise le plus notre couple ?

 

Certaines études1 laissent croire qu’il y aurait plus de crises adaptatives à la vie de couple pendant la jeunesse et la vieillesse que pendant le milieu de la vie. En effet, le stress éprouvé par les quadragénaires se limiterait à des problèmes économiques et de...



Conclusion

 

Souvent, nous percevons la rupture amoureuse comme un échec. Pourtant, si nous nous attachons à considérer cette expérience comme faisant partie de la vie, de l’histoire amoureuse avec notre ex-partenaire, nous en retirerons une satisfaction. Bien rompre amenuise le sentiment d’échec. Des années après, nous nous souviendrons encore de la rupture car celle-ci laisse toujours son empreinte dans notre mémoire affective. La séparation sera le souvenir que nous garderons de l’ensemble de la relation amoureuse vécue ; il convient donc de bien la préparer, pour nous donner toutes les chances de réussir nos prochaines histoires.

Bien sûr, après le chaos des derniers mois qui précèdent la rupture, dans lesquels les disputes, les déceptions, les crises et les blessures du cœur sont souvent de mise, il est difficile de s’offrir une « belle » séparation. Une relation qui se conclut par une séparation est, logiquement, une relation insatisfaisante, problématique. Ceci dit, la rupture et la période qui la suit sont aussi l’opportunité de considérer l’autre et nous-mêmes différemment. Les rapports avec notre expartenaire peuvent devenir plus harmonieux. De même, la rupture peut nous offrir l’opportunité de mieux nous connaître. Ainsi, il est possible d’échouer dans son projet de couple et de réussir sa séparation !

Il n’y a pas de recette universelle pour composer avec cette épreuve. Cependant, grâce à des points de repère, de la volonté et de l’information, la rupture peut nous être moins pénible et plus profitable.

Mort et renaissance

La séparation n’est pas une solution ultime qui élimine tous les ennuis conjugaux et apporte le bonheur total. Être heureux en amour et être heureux dans la vie sont deux états distincts. En réalité la rupture comporte un travail de deuil, de réaménagement affectif, social, familial et économique. En général, se séparer est difficile et provoque de la souffrance. Pendant une période intense, nous devons maximiser nos aptitudes de gestion et de communication, détruire un lien intime et profond sans détruire l’autre, puis nous reconstruire. L’ensemble de l’opération constitue un objectif en soi.

« Enfin ! Cette séparation était pour moi une montagne et me voilà parvenu au sommet. C’est curieux comme les parois, une fois franchies, paraissent moins abruptes que ce qu’elles semblaient au départ. Mais je suis fier de moi. Fier de nous. Nous avons rompu. Nous étions brisés et notre amour s’est éteint. Mais pas notre respect mutuel. Nous avons traversé la fin de la relation comme une dernière étape de notre histoire, ensemble, puis nous avons cheminé chacun de notre côté. C’était comme une mort, puis une renaissance. L’histoire est finie, mais j’en garde un bon souvenir. Cette liaison est un monument qui fait partie de ma vie. J’ai souffert, mais finalement c’était un mal pour un bien. Un passage nécessaire. Cette période noire a été laborieuse, malgré tout elle m’a conduit ici, plus près du soleil. Et je suis avide de continuer ma route vers des horizons plus larges encore. »

Il serait utopique d’espérer qu’une séparation, et la période de remise en question qui la suit, ressemble à un conte de fées. Une rupture amoureuse est un passage difficile. Il est réaliste pourtant de faire en sorte qu’elle ne ressemble pas à une guerre. Peut-être un jour des contes pour enfants se concluront par une nouvelle ritournelle : « Ils se marièrent, vécurent heureux et eurent de nombreux enfants. Puis un beau jour, ils se séparèrent dans l’harmonie, et poursuivirent de nouveaux chemins ! »


Adresses utiles

 

Médiation familiale en France et au Québec
http://www.mediation-familiale.org/media/Historique.asp

Ordre des psychologues du Québec
http://www.ordrepsy.qc.ca/

Société française de psychologie
http://www.sfpsy.org/

Violences conjugales
http://www.stop-violences-femmes.gouv.fr/

Prévention du suicide
http://www.preventionsuicide.be/
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