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Gérer avec souplesse la relation de parents séparés, c’est 
éviter d’entrer en compétition l’un envers l’autre pour 
travailler ensemble à ce qu’il y a de meilleur pour vos enfants.

Ce livre est le reflet du travail effectué par les couples 
parentaux dans mon cabinet de médiation familiale. 
Nouvellement divorcés ou en cours de divorce, ils ont la 
volonté d’organiser leur séparation. Certains arrivent dans 
un état de conflit si aigu qu’il leur est difficile de se retrouver 
dans la même pièce. Pour d’autres, la perspective de la sépa-
ration a déjà pacifié la relation. Mais ce qui est frappant, c’est 
qu’ils ont tous à cœur de pacifier leur relation co-parentale 
pour rester ensemble les parents de leurs enfants.
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Introduction

Si plus d’un mariage sur trois se solde par un échec, laissant 
croire que le divorce ou la séparation sont devenus des 
étapes banales dans une existence, son irruption dans le 
couple n’est jamais anodine. Qu’il soit conclu à l’amiable ou 
sur un mode conflictuel, le divorce nous confronte à la déso-
lation et à la désillusion. Il annonce un saut dans un inconnu 
souvent anxiogène, nous confrontant à une nouvelle réalité 
pour laquelle nous ne sommes guère préparés.
La séparation conjugale s’accompagne d’un déferlement 
d’émotions qui rendent difficile toute communication. 
Soudainement, l’esprit devient confus et vous découvrez 
que vous ne parlez plus la même langue. Tout paraît brouillé. 
Confronté à un immense stress, vous avez du mal à faire la 
part des choses. Vous vous justifiez pour démontrer que vous 
avez raison, vous ne vous sentez pas entendu, vous n’arrivez 
plus à comprendre ce que dit l’autre et avez besoin de garder 
le contrôle pour ne plus perdre pied. Cette période tumul-
tueuse est difficile pour chacun, adulte comme enfant. De 
plus, le désarroi induit des réactions ou des comportements 
souvent inappropriés qui augmentent le niveau de stress de 
la famille.
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Pourtant, quelle que soit l’histoire de votre rupture, celle-ci 
n’est pas forcément synonyme de guerre et de destruc-
tion. Il est possible de se séparer dans la paix et le respect 
mutuel, de nombreux couples y parviennent. Pour cela, le 
secret est à la fois de respecter la place de chaque parent 
auprès des enfants et de maintenir et soigner le dialogue 
parental. 

 L’intérêt de vos enfants 
Le divorce ou la séparation parentale a un impact fort sur 
les enfants. Ils ont besoin que vous les protégiez ensemble 
de votre conflit, les rassuriez et les sécurisiez. Pour cela 
vous devrez transformer votre ancienne relation conju-
gale conflictuelle et tumultueuse en une relation paren-
tale apaisée afin d’ériger un socle parental efficace.
Vous trouverez dans ce petit livre dix pistes positives pour 
vous aider à organiser les conséquences de votre rupture sur 
les enfants et à construire une séparation parentale optimale 
qui préserve au mieux leurs intérêts. L’objectif est de vous 
guider dans la construction d’une coparentalité bénéfique 
et pacifique. Lisez jusqu’au bout sans vous arrêter sur les 
passages qui pourraient vous paraître irréalistes compte tenu 
de votre situation particulière. Le but est de vous éclairer 
dans un parcours difficile mais in fine pacifiant car chacun 
sait que s’il est concevable qu’une relation conjugale se 
délite, la relation parentale doit être, elle, impérativement 
sauvegardée et protégée. Croyez que c’est possible et que 
vous allez y arriver !
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La séparation conjugale implique de déconstruire la relation 
et non de la pulvériser car il vous faudra malgré tout rester en 
lien pour les enfants. Pour éviter que cette déconstruction 
se fasse dans la guerre, vous devrez mener une réflexion 
approfondie sur ses effets. Quelles en seront les consé-
quences sur la famille ? Sur vos enfants ? Sur vous ? Sur 
votre futur ex-conjoint ? Comment garder le lien parental 
après la séparation ? 

 Déconstruire la relation conjugale
Déconstruire une relation conjugale se fait à deux. Pour 
commencer, vous aurez peut-être besoin au préalable de 
surpasser les pièges de la victimisation, de la culpabilisation 
ou de l’envie de vengeance  ; comprendre que la responsa-
bilité de l’échec de votre couple est double même si vous 
n’en êtes pas le moteur. Vous aurez aussi à reconnaître que la 
souffrance existe des deux côtés, que vous soyez le quittant 
ou le quitté. Parfois, dans cette période où vous êtes parti-
culièrement fragilisé, vous aurez besoin de faire appel à un 
professionnel de l’accompagnement. Celui-ci vous aidera à 


