
		
			
				[image: ]
			

		

		
			
			

		

		
			
				[image: ]
			

		

		
			
			

		

		
			
				[image: ]
			

		

		
			
			

		

		
			
			

		


		
			Se remettre d’une rupture amoureuse

			
					Problématique ? Lorsque rien ne va plus dans un couple, la meilleure solution est parfois de rompre. Mais comment éviter à l’autre des douleurs inutiles ou surmonter soi-même cette difficile épreuve ?

					Objectifs ? Faire le deuil de son couple, rebondir, se poser les bonnes questions, profiter du changement pour réaménager sa vie et pouvoir ouvrir son cœur à nouveau.

					FAQ ?	Comment savoir lorsqu’il est temps de mettre un terme à une relation ?

	Comment en parler à son partenaire ?

	Comment l’annoncer à son entourage ?

	Peut-on continuer à voir la personne qui nous a quittés ou que l’on a quittée ?

	Quel lien garder avec les amis que nous avions en commun ?

	Comment réagir lorsque l’autre refait sa vie ?

	Comment savoir quand on est prêt à se lancer dans une nouvelle relation ?

	Comment se sentir en confiance dans une nouvelle relation ?

	Comment ne pas reproduire les mêmes erreurs ?




			

			Une rupture amoureuse marque une étape importante dans une vie. C’est une relation qui prend fin, un changement parfois brusque, traumatisant, souvent douloureux qui s’accompagne toujours d’une remise en question.

			Partager son intimité, accorder sa confiance, se révéler, s’investir dans des projets... une relation amoureuse prend beaucoup de place dans une vie. Lorsque vient la fin d’une histoire, nous devons faire face à de grands bouleversements : trouver un nouveau logement, séparer les biens, s’organiser pour la garde des enfants, mais aussi remettre en question la conception que l’on a de l’amour, revoir ses besoins, ses désirs... Ce sont parfois des croyances qui s’effondrent et souvent des blessures qu’il va falloir soigner.

			Que vous l’ayez choisi ou non, vous allez devoir vivre ce changement et vous adapter à la nouvelle situation. Il est bien normal de ressentir de la peur face à ce qui peut parfois être vécu comme un tremblement de terre ; d’éprouver de la colère face à une situation que vous n’avez pas choisie, de la déception de voir se briser une histoire en laquelle vous avez cru, ou encore de la culpabilité vis-à-vis du partenaire dont vous avez choisi de vous séparer... Et refouler toutes ces émotions qui se présentent à vous n’est pas une bonne idée. Il vous faudra au contraire reprendre votre vie en main pour redécouvrir votre bonheur.

		


		
			La rupture amoureuse, une étape difficile

			Chaque histoire est unique et les raisons qui poussent l’un des membres du couple à y mettre fin sont tout aussi multiples : perte de sentiments, tromperie, besoin de se recentrer sur soi-même, etc. Qu’elle ait été choisie ou qu’elle soit subie, la rupture est douloureuse aussi bien chez celui qui y met un terme que chez celui qui est quitté. 

			Il n’est en effet jamais évident de clore une histoire et ce n’est pas parce que nous en faisons le choix que nous n’en souffrons pas. Si cela se présente comme « un mal pour un bien » pour celui qui l’a décidé, il est lui aussi traversé par des émotions complexes et douloureuses. Peu importe les raisons qui ont précipité la rupture, les deux membres du couple sont confrontés à un deuil qu’ils doivent surmonter. Nous avons beau être persuadés que c’est la meilleure chose à faire, quitter quelqu’un n’est pas une chose facile. La douleur de l’autre, des autres, les changements qui en découlent, les contraintes financières, la solitude... cela reste une épreuve, que nous l’ayons choisie ou non.

			« Nous nous étions rencontrés à 14 ans. À 18 ans nous emménagions ensemble. Nos amis vivaient des histoires tumultueuses, et nous, nous tenions bon depuis 10 ans. Nous en étions assez fiers. Je l’aimais, c’était sûr, mais à un moment donné, j’ai eu la sensation d’étouffer. J’avais l’impression de ne plus pouvoir avancer. C’était terrible parce qu’il était la personne qui me connaissait le mieux et avec laquelle j’avais tout vécu... Je ne savais pas comment allait être ma vie sans lui, mais j’ai senti que nos chemins devaient se séparer. J’avais besoin d’exister sans lui. Ça a été une décision très difficile à prendre. » (Mylène, 25 ans)

			Une perte de repères

			Une rupture marque la fin d’un lien. Si l’autre est toujours vivant, il ne fait plus partie de notre vie. La relation amoureuse, elle, n’est plus. C’est un changement important, une fin qu’il faut accepter et une nouvelle situation à laquelle il faut s’adapter. Chacun devra se reconstruire seul de son côté. 

			Les blessures qui découlent de cette perte de repères peuvent être profondes et nous atteindre sérieusement : sentiment intense de désespoir, dépression, troubles du sommeil, troubles alimentaires, irritabilité... Nous pouvons nous retrouver extrêmement fragilisés face aux sentiments d’abandon et de culpabilité qui accompagnent une rupture. Le choc est tel qu’il n’est pas rare que la rupture déclenche une crise existentielle. 

			La remise en question

			La douleur s’accompagne souvent d’une remise en question. Face à l’échec d’une relation, nous ne pouvons que nous interroger : qu’ai-je fait de mal ? Qu’est-ce que qui ne va pas chez moi ? Pourquoi est-ce que je me retrouve dans cette situation ? 

			Voir échouer les espoirs et la confiance que nous avons mis dans une relation nous pousse toujours à nous interroger sur nos actes et notre perception de l’amour. Si cette étape est nécessaire pour tourner la page, la rupture nous laisse tout d’abord un goût amer de déception. Lorsque vous vous êtes investi dans une histoire et qu’elle n’a pas fonctionné, il est souvent difficile d’envisager de se lancer directement dans une nouvelle relation amoureuse. Beaucoup de questions surgissent pour mieux comprendre ce qui nous est arrivé. Or ces questionnements incessants dont on ne trouve pas toujours la réponse sont éreintants pour les nerfs et peuvent avoir des conséquences importantes sur la confiance en soi. 

			La résurgence d’anciennes blessures 

			Une rupture peut faire ressurgir d’anciennes blessures que l’on pensait pourtant cicatrisées. Celui qui a souffert d’abandon dans son enfance verra remonter à la surface cette vieille douleur lorsqu’il se verra délaissé par son partenaire. Une personne qui souffre d’un manque de confiance en elle se sentira particulièrement dévalorisée face au rejet de l’autre... 

			Un travail sur soi devient alors nécessaire. S’il faut du courage pour affronter ses vieux démons et remuer des souvenirs difficiles, une fois ce chemin parcouru, nous devenons plus forts, plus confiants et plus sereins.

			« Lorsque j’ai quitté mon compagnon, j’ai cru qu’il devenait fou. Il s’est complètement transformé sous le choc, et la personne avec laquelle j’avais vécu pendant quatre ans est devenue méconnaissable. Il a sombré dans la dépression et a commencé à adopter un comportement autodestructeur. C’était très difficile à voir. À un moment donné, je me suis détachée de cette culpabilité. Je n’étais pas responsable de son mal-être. Je crois que la rupture avait déclenché d’autres choses en lui. J’ai dû accepter que je ne pouvais rien faire pour lui à part être le plus honnête possible. Si ma décision lui avait fait du mal, je n’étais pas responsable de sa façon de vivre son chagrin. » (Kelly, 42 ans)

			Des changements conséquents

			Ces moments peuvent être violents, aussi bien psychologiquement que physiquement. Il n’est pas rare d’observer d’impressionnantes pertes de poids chez les personnes qui passent par cette épreuve. À ces maux s’ajoute rapidement le stress de devoir reprendre sa vie en main : comment m’en sortir financièrement maintenant que je suis seul avec les enfants ? Vais-je réussir à trouver un appartement ? 

			Si l’aspect financier paraît plus futile que l’épreuve morale à laquelle vous devez faire face, il n’est cependant pas négligeable. Il faudra vous en occuper tôt et tard, tout en veillant à ce que cela ne vous détourne pas de votre peine. Il est en effet tentant de se concentrer sur autre chose que la douleur psychologique plutôt que de l’affronter. 

			« Lorsque mon mari a demandé le divorce après 35 ans de mariage, je me suis retrouvée très seule. Je n’avais jamais travaillé de ma vie et mes enfants étaient déjà grands. Mon âge et mon manque d’expérience ne me rendaient pas intéressante sur le marché du travail. Il fallait pourtant que je gagne ma vie. Lorsque j’ai pu trouver un travail et une situation financière plus stable après plusieurs formations, je n’ai pas été soulagée très longtemps. En réalité, j’étais épuisée. J’avais serré les dents pendant longtemps et maintenant que je pouvais souffler, je réalisais tous les changements qui s’étaient imposés à moi. J’avais accompli quelque chose, mais je ne savais pas comment trouver mon bonheur. Ma vie avait tellement changé. J’avais du mal à donner du sens à tout ça. Il a fallu beaucoup de temps pour que j’y parvienne. » (Muriel, 63 ans)

		


		
			Comment surmonter sa rupture ?

			Faire le deuil de sa relation 

			Une douleur passagère

			Si chaque histoire est différente, nous vivons tous, avec plus ou moins d’intensité, les mêmes étapes qui sont sensiblement similaires à celles du deuil. On parle d’ailleurs du deuil d’une relation.

			
				
					Les étapes du deuil 

					Dans les années soixante-dix, la psychiatre Elisabeth Kügler-Ross a étudié les différentes étapes par lesquelles nous passions suite de la perte d’un être cher. Elles sont au nombre de cinq :

					
							le choc et le déni. L’annonce du décès d’un proche fait l’effet d’une bombe. Et, bien souvent, il n’est pas rare de passer par une étape qui consiste en quelque sorte à refuser la réalité ou, en tout cas, à éprouver des difficultés à croire que l’autre ne sera plus là ; 

							la colère. Après avoir réalisé le décès, on voit généralement naître chez la personne endeuillée une profonde colère qui peut être tournée vers elle-même, vers l’autre qui est parti, etc. ;

							le marchandage. Si l’absence de l’autre se fait de plus en plus réelle, elle n’est pas encore acceptée. Nous imaginons alors des tas de situations dans lesquelles l’autre aurait pu survivre (« Et si seulement… ») ; 

							la dépression. Bientôt vient la tristesse profonde qui peut se muer en véritable dépression. Nous sommes alors persuadés que la douleur ne s’estompera jamais, que nous ne retrouverons plus jamais le bonheur perdu ;

							l’acceptation. Enfin, nous admettons la réalité. Cela ne veut pas dire pour autant que nous oublions le défunt, mais nous avons accepté sa mort et pouvons dès lors commencer à nous reconstruire. 

					

				

			

			Face à la souffrance, nos réactions sont toutes plus ou moins les mêmes. Nous avons tous un chemin à parcourir avant de pouvoir intégrer ce moment douloureux à notre vie. Une fois acceptée, la douleur est toujours présente, mais elle ne nous domine plus ; elle fait partie de nous. Il est bon de savoir que, même si cela peut vous paraître inconcevable au moment présent, cette période finira par avoir un sens. 

			« J’avais 15 ans à peine et j’étais très amoureux. Notre histoire n’a pas duré longtemps, mais je l’ai vécue très intensément, comme souvent à l’adolescence. Lorsque ça s’est terminé, j’ai eu l’impression que tout s’effondrait. Je ne comprenais pas ce qui m’arrivait, je n’arrivais plus à me lever. J’ai passé deux mois dans mon lit sans manger. Je n’avais plus envie de rien, j’étais un véritable zombie. Je passais mes journées dans ma chambre à jouer aux jeux vidéo, c’est à peine si je me lavais. Je ne pouvais pas penser à elle sans perdre mes moyens. Finalement, j’ai doucement fini par reprendre le cours de ma vie. J’y repense, bien sûr, et cela me rend encore triste parce que ça a été une étape difficile de ma vie et que mes sentiments étaient très forts, mais je n’y pense plus que comme étant de l’ordre du passé. La vie continue, j’ai eu d’autres histoires depuis. » (Adrien, 21 ans)

			Le fait d’être triste, en colère, déprimé n’est pas un état permanent. Mais il s’agit bien souvent d’un passage nécessaire et tout à fait naturel. Nier ce que vous ressentez ne vous aidera pas à vous sentir mieux. Au contraire : le soulagement que vous pourriez ressentir n’est qu’une illusion et, très vite, la tristesse s’imposera à nouveau. Soyez donc tolérant avec vous-même. 

			S’il nous est toujours conseillé de regarder vers l’avant, il ne faut pas pour autant oublier de faire preuve de bienveillance vis-à-vis de soi. Vous avez le droit d’aller mal. Ne vous reprochez pas vos passages à vide ; essayez plutôt d’analyser vos besoins. 

			Bien s’entourer

			Dans ce processus, il est important de bien s’entourer. N’hésitez pas à aller puiser le réconfort nécessaire auprès de vos proches. Un regard empathique ne peut que vous aider à vous accepter dans cet état difficile. Cherchez autour de vous les personnes auxquelles vous pouvez facilement vous confier, celles avec lesquelles vous vous sentez en sécurité, celles dont vous appréciez le regard sur la vie, celles qui vous valorisent, celles que vous admirez, celles qui vous tirent vers le haut... Certaines personnes sont douées pour écouter, d’autres sont de bons conseils, créatives ou encore très drôles. Chacun a des qualités qui pourront vous aider. 

			Par ailleurs, le fait de se confier permet de mettre des mots sur son chagrin. Vous serez ainsi à même de mieux le comprendre et de le mettre à distance. Il ne s’agit pas de s’apitoyer sur son sort, mais d’exprimer ce qui vous arrive. N’ayez pas peur de dire ce que vous avez sur le cœur. La personne à qui vous vous adressez sera sûrement très flattée que vous vous tourniez vers elle. Les confidences renforcent les liens, et ceux qui vous aiment seront attentifs à votre démarche. 

			Si les mots peuvent parfois manquer pour exprimer des sentiments complexes, ne vous laissez pas intimider. Le plus difficile est d’entamer la conversation, mais vous sentirez très rapidement un soulagement et même une libération à partager vos émotions. N’attendez pas de craquer ! Si votre entourage vous paraît peu disponible, n’ayez pas peur non plus de solliciter auprès de lui un moment qui vous sera réservé : vous pouvez planifier une rencontre dans un lieu qui vous rassure, ou un appel téléphonique à un horaire qui vous convient en vous assurant que vous ne serez pas dérangés. 

			
				
					Évaluer sa météo intérieure

					Communiquer avec vous-mêmes vous aidera aussi à traverser cette épreuve difficile. Pour apprendre à vous écouter, vous pouvez commencer par un exercice très simple, quoiqu’un peu déroutant au départ : il s’agit d’évaluer votre météo intérieure. 

					Lorsque la journée commence, de la même manière que l’on s’interroge sur le temps qu’il fait en regardant par la fenêtre, interrogez-vous sur votre climat interne. Formulez la réponse – cela peut être un mot seulement – et ne cherchez pas à l’intellectualiser ou à l’expliquer. Il s’agit simplement d’un ressenti, il n’y a pas de réponse type. 

					Vous pouvez écrire tous les jours votre bulletin météorologique dans un carnet. Tenir ce journal vous aidera à être à l’écoute de vous-même, et vous pourrez faire vos propres observations sur les états émotionnels que vous avez traversés. Si vous êtes à l’aise avec l’écriture, n’hésitez pas à vous lancer dans la rédaction d’un journal intime qui accueillera régulièrement vos états d’âme.

				

			

			Le temps de l’acceptation

			Accepter la rupture paraît plus facile à dire qu’à faire. Le temps jouera son rôle, bien sûr, mais vous pouvez aussi influer sur votre tristesse. Pour vous adapter à la situation et pouvoir passer à autre chose, il est nécessaire

			
				
					
					
				

			

			
			
			
			
				
					
					
				

			

			Se débarrasser des sentiments négatifs

			
			
			
			
			
				
					
					
					
				

			

			Identifier les raisons de la rupture 

			
			
			
			Après l’acceptation, la reconstruction 

			
			Faire le point 

			
			
				
					
					
					
					
					
				

			

			Faire de la place pour préparer sa nouvelle vie

			
			
			
			Redécouvrir qui l’on est sans l’autre

			
			
			
			
			Prendre un nouveau départ
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