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Qui n’a jamais vécu un chagrin d’amour ? Du jour au 
lendemain  tout s’écroule : on n’imagine pas survivre sans 
l’autre, l’horizon s’obscurcit, la vie n’a plus de saveur…

La rupture amoureuse est l’une des expériences les plus 
éprouvantes traversées dans une vie. Quelles sont les 
périodes critiques de la vie de couple qui rendent plus 
vulnérables à une séparation ? Comment repérer les 
signes avant-coureurs ? Comment faire face à la douleur, 
la surmonter et être de nouveau capable d’aimer ? 

À travers analyses cliniques et témoignages, les auteurs 
de ce livre explorent chaque étape de la rupture, depuis 
les premiers signes de discorde jusqu’à la fi n du deuil, 
en passant par la gestion de la crise. Ils donnent des 
conseils pour traverser l’épreuve, tourner la page et 
redevenir libre… de s’engager.
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« Ça y est : c’est fini. Me voilà seule. Après avoir été “deux”. Des an
de couple réduites en miettes. Il n’en reste que cette douleur et ce vide. Je 
à nouveau affronter l’angoisse de la solitude. Bien sûr, il y a la famille
amis, les collègues… Mais ce n’est pas pareil. Un couple est unique et 
ne peut le remplacer. Il n’y aura plus cette intimité quotidienne, cette cha
et ce cadre rassurant qu’apporte la vie à deux. Après les “À ce soir, chér
je me retrouve seule et nue devant cette montagne dont le sommet est in
ble. Cette montagne, qu’il me faudra pourtant bien gravir. Mais comme

La séparation ne m’est pas étrangère, je l’ai vécue plusieurs fois déjà. P
tant, je me trouve face à l’inconnu. Je ne sais comment m’y prendre. J
sais pas où j’en suis. Comment en suis-je arrivée là ? J’ai donné le mei
de moi-même pour construire cette relation, j’ai investi toute mon én
dans nos projets et j’ai fait tant de sacrifices… J’y croyais vraiment 
fois-ci. Mes efforts n’ont pas suffi. C’est un échec lamentable. Comm
deux personnes qui ont tant échangé en arrivent à se faire souffrir ? D
amoureux qui se rejettent, voilà ce que nous sommes devenus. Un co
uni transformé en deux malades, au cœur brisé. Et il faudra pourtant co
nuer, travailler et survivre. Mais je ne sais plus comment mettre un 
1
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retourner vers lui ? Je suis incapable d’imaginer le moindre soulagem
encore moins un rétablissement. Et l’idée d’aimer de nouveau me p
déraisonnable, folle. »

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

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

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

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

Si l’amour donne et prend, la peine d’amour prend, puis donn
y a des parcours plus faciles que d’autres pour traverser c
épreuve. Au-delà de la perception de la solitude, il existe des ou
des repères, de la lumière ainsi que de l’aide. Plus tard et peut-
plus tôt qu’on ne le pense, il y aura un sommet, une fin. La rup
amoureuse est une expérience qui permet de grandir et de chan
Avec, de l’autre côté, la perspective d’être libre et d’aimer, enco
3
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