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Introduction
Si tu lis ces lignes, c’est probablement que tu es déjà bien fatigué de penser à ton ex… et que
pourtant, tu n’arrives pas à faire autrement.
Tu sais que la relation est terminée, tu connais la théorie sur le « lâcher-prise », tu as peut-
être même l’impression de tout comprendre avec ta tête. Mais émotionnellement, tu es encore
accroché. Tu compares tout à cette histoire. Tu repenses en boucle aux bons moments. Tu
t’imagines des scènes de retrouvailles. Tu te demandes ce que ton ex fait, avec qui, s’il ou
elle pense à toi. Et tu te demandes surtout : « Pourquoi je n’arrive pas à passer à autre chose
? Qu’est-ce qui ne va pas chez moi ? »
Ce livre est né précisément de cette question-là.
Je m’appelle Solène Verger, j’accompagne depuis des années des personnes qui n’arrivent pas
à tourner la page après une rupture, et je peux te dire une chose d’entrée de jeu : il n’y a rien
de “cassé” chez toi. Tu n’es ni faible, ni “trop”, ni “pas assez”. Tu es simplement pris dans un
mécanisme psychologique puissant, normal, mais qui peut devenir envahissant quand on ne
le comprend pas.
Ce mécanisme, c’est l’idéalisation.
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Ce que je te propose dans ce livre, ce n’est pas une énième méthode « pour oublier ton ex en
21 jours » ou pour « devenir irrésistible et le/la faire revenir ». Tu ne trouveras pas non plus
de phrases magiques pour “penser positif” et faire comme si de rien n’était. Ce que tu vas
trouver ici, c’est un chemin concret pour sortir progressivement de cette fixation émotionnelle,
retrouver une vision plus lucide de ton ex, de ton histoire, et surtout de toi-même.
L’objectif n’est pas de détester ton ex, ni de renier ce que tu as vécu. L’objectif, c’est de cesser
de l’idéaliser, de cesser de te raconter que c’était parfait, unique, irremplaçable, et que plus
jamais tu ne pourras aimer ou être aimé de cette façon-là. Tant que cette histoire reste sur
un piédestal dans ta tête, elle t’empêche d’habiter vraiment ta vie présente. Elle prend trop
de place.
Ce livre va t’aider à lui en redonner une, plus juste. Pas en forçant, pas en te jugeant, mais
en rééduquant progressivement ton regard, tes pensées et tes réflexes émotionnels.

À qui je parle dans ce livre

Avant d’aller plus loin, je veux clarifier une chose : quand je dis “ex”, je parle de la personne
avec qui tu as vécu une relation qui compte encore énormément pour toi, même si elle est
terminée.
Ce livre s’adresse à toi si tu te reconnais dans au moins quelques-unes de ces situations :
Tu repenses tous les jours à ton ex, même si la rupture date de plusieurs mois, voire plusieurs
années.
Tu rejoues sans arrêt les mêmes scènes dans ta tête, en te disant : « Si j’avais fait ça autrement,
on serait encore ensemble. »
Tu as tendance à ne te souvenir que des bons côtés de la relation, et à minimiser les problèmes
ou la souffrance que tu vivais.
Tu as essayé de couper le contact, ou au contraire tu as gardé un contact ambigu, mais dans
tous les cas, tu te sens coincé.
Tu te surprends à comparer toutes les nouvelles rencontres à ton ex, avec cette impression
que personne ne sera jamais “à la hauteur”.
Une partie de toi sait que cette relation n’était pas si saine ou si satisfaisante que ça, mais
une autre partie refuse de lâcher l’idée que “c’était quand même spécial”.
Si tu te reconnais, tu es au bon endroit. Parce que ce qui te bloque n’est pas seulement le
fait que “c’était une belle histoire”. Ce qui te bloque, c’est la manière dont ton cerveau a
enregistré et reconstruit cette histoire après la rupture.

Tu n’es pas “faible”, tu es câblé comme ça

Il est important que tu comprennes quelque chose très tôt dans ce livre : ce que tu vis est
logique. Pas agréable, pas simple, mais logique.
Une rupture amoureuse, surtout quand tu es très attaché, c’est un peu comme un sevrage à
quelque chose qui t’apportait énormément de récompenses émotionnelles : présence, affec-
tion, validation, intimité, habitudes, projets. Ton cerveau s’était organisé autour de tout ça.
D’un coup, il perd l’accès à cette source de bien-être, et il panique. Il cherche à la récupérer,
ou au moins à la maintenir en vie dans ta tête.
L’idéalisation est une des stratégies qu’il utilise.
Tu vas avoir tendance à :
Mettre en avant tout ce qui était positif.
Oublier ou déformer ce qui posait problème.
Te concentrer sur ce que tu as perdu, plutôt que sur ce que tu vivais réellement au quotidien.
Imaginer un futur parfait qui aurait pu exister “si seulement…”.
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Ce n’est pas conscient. Ce n’est pas une décision. C’est une combinaison de ton système
de récompense, de tes peurs, de ton histoire affective, et de ce que j’appelle les “distorsions
mentales” : des façons de penser automatiques, qui t’éloignent de la réalité sans que tu t’en
rendes compte.
Dans ce livre, je vais t’aider à mettre de la lumière là-dessus. L’idée n’est pas d’analyser ton
passé pendant des années, mais de comprendre suffisamment ce qui se passe en toi pour
pouvoir agir dessus de manière concrète.

Ce que ce livre n’est pas

Je préfère aussi te dire clairement ce que tu ne trouveras pas ici, pour que tu saches exacte-
ment à quoi t’attendre.
Je ne vais pas te donner de techniques pour “récupérer ton ex”. Ce n’est pas un livre de
reconquête amoureuse. Mon angle, c’est de t’aider à sortir d’un état où tu es coincé émotion-
nellement, pas de nourrir encore davantage l’obsession.
Je ne vais pas te dire que “ton ex était un monstre” si ce n’est pas le cas, ni te pousser à le
ou la diaboliser pour aller mieux. Certaines relations sont toxiques, d’autres sont juste incom-
patibles, d’autres encore sont belles mais ne peuvent pas durer. Ce serait trop simple de tout
mettre dans la case “méchant ex”.
Je ne vais pas te expliquer que “tu dois penser positif” ou “te concentrer sur toi” comme si
c’était magique. Tu sais déjà qu’il faudrait faire ça, le problème c’est comment. Comment
faire quand l’espoir, la jalousie, la nostalgie et le manque prennent toute la place.
Ce que je te propose, c’est un travail un peu plus précis, un peu plus technique, mais tout à
fait accessible si tu es prêt à t’observer avec honnêteté.

Ce que tu vas apprendre à faire concrètement

Le cœur de ce livre, c’est l’idée de reprogrammation.
Pas dans un sens mystique ou robotique. Dans un sens très simple : aujourd’hui, ton cerveau
est programmé pour réagir à tout ce qui touche ton ex d’une certaine manière. Comme un
réflexe. Un message de lui ou d’elle, une photo qui apparaît, un souvenir qui traverse ta tête…
et tu pars immédiatement dans les mêmes pensées, les mêmes émotions, les mêmes scénarios.
Ces réflexes, tu les as répétés tellement de fois qu’ils sont devenus automatiques.
Avec les outils que je vais te proposer, inspirés des thérapies brèves et de ce qu’on appelle la
reprogrammation cognitive, tu vas apprendre à faire trois choses essentielles :
Repérer ce qui se passe en toi, dans ta tête et dans ton corps, au lieu de le subir sans com-
prendre.
Modifier progressivement tes pensées et tes perceptions sur ton ex, sur votre histoire, et sur
toi-même.
Créer de nouveaux repères émotionnels et pratiques, qui ne tournent plus autour de cette
relation.
L’idée n’est pas de “forcer” ton cerveau à penser autre chose, mais de lui offrir d’autres options,
plus proches de la réalité, qui te font moins souffrir et t’aident à avancer.

Pourquoi tu n’as pas réussi à « tourner la page » avec les conseils classiques

Tu as probablement déjà entendu des phrases comme :
“Il faut couper les ponts.”
“Passe à autre chose.”
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“Tu mérites mieux.”
“Le temps fera son travail.”
Parfois, ces conseils aident un peu. Mais souvent, ils sont trop vagues, ou ne suffisent pas.
Parce que le problème n’est pas juste que la personne n’est plus là. Le problème, c’est tout
ce qui continue à vivre très intensément à l’intérieur de toi.
Tu peux très bien avoir supprimé ton ex de tes réseaux, supprimé son numéro, ne plus avoir
aucun contact… et pourtant y penser tout le temps. Tu peux sortir, voir des amis, rencontrer
de nouvelles personnes, avancer sur ton travail… et sentir malgré tout une sorte de “bruit de
fond” constant : ton ex, ton histoire, ce que vous auriez pu être.
Si tu te reconnais là-dedans, ce n’est pas que tu fais mal les choses. C’est que tu essaies d’agir
sur l’extérieur (couper les contacts, changer d’activités), alors que la racine du problème est
à l’intérieur : dans ta manière de représenter ton ex et votre relation.
Ce livre t’amène justement à ce niveau-là : celui de la représentation mentale, de l’histoire que
tu te racontes, des croyances que tu as intégrées sur l’amour, sur toi, sur ce qui est possible
ou non pour toi.

Un mot sur ma manière de travailler

Je veux que tu saches aussi d’où viennent les outils que je te propose.
Je me suis formée à différentes approches, notamment les thérapies brèves et les approches
cognitives. Concrètement, cela veut dire que je m’appuie sur des méthodes qui cherchent à
agir rapidement et directement sur tes pensées, tes émotions et tes comportements, plutôt
que de passer des années à tout analyser dans le détail.
J’ai accompagné des personnes qui venaient me voir en me disant : « Je sais que cette relation
ne me convient pas, je sais que ce n’est pas bon pour moi, mais je n’arrive pas à m’en détacher.
»
Certaines étaient dans une relation très instable depuis des années, faites de ruptures et de
retrouvailles. D’autres étaient séparées depuis longtemps, mais toujours bloquées émotion-
nellement. D’autres encore idéalisent surtout une histoire qui avait à peine commencé, mais
qui a pris une place énorme dans leur tête.
Avec le temps, j’ai vu les mêmes mécanismes revenir encore et encore. Et j’ai vu qu’en travail-
lant sur la manière dont ces personnes se racontaient leur histoire, en les aidant à remettre
les choses à leur juste place, quelque chose se décoinçait. Cela ne supprimait pas la peine du
jour au lendemain, mais cela brisait cette impression d’être enfermé dans une obsession sans
fin.
C’est ce travail-là que je veux te transmettre dans ce livre, de la manière la plus simple et la
plus concrète possible.

Comment lire ce livre pour en tirer quelque chose de vraiment utile

Tu n’es pas obligé de tout lire d’un bloc. Tu peux avancer chapitre par chapitre, prendre des
pauses, revenir en arrière. Mais je t’encourage à ne pas te contenter de “lire pour compren-
dre”. Ce livre est fait pour être utilisé.
Tout au long des chapitres, je vais te proposer des questions, des exercices, des manières
concrètes d’observer et de modifier tes automatismes. Tu n’auras pas besoin de matériel
particulier, ni de t’y consacrer trois heures par jour. Par contre, ce sera plus utile si tu joues
le jeu avec honnêteté.
Tu vas peut-être vivre des moments un peu inconfortables. Regarder ton histoire de près,
sans tes filtres habituels, ce n’est pas toujours agréable. Tu peux te surprendre à ressentir
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de la colère, de la tristesse, de la honte, ou même un certain soulagement en voyant enfin des
choses que tu ne voulais pas voir jusqu’ici.
Tu peux aussi te surprendre à résister. Une partie de toi ne voudra peut-être pas lâcher
certaines illusions parce qu’elles te rassurent. Par exemple, croire que ton ex est “l’unique”
peut être douloureux, mais c’est aussi une façon de donner du sens à ton histoire. Y renoncer,
c’est accepter de te confronter à l’inconnu, à la possibilité qu’il y ait d’autres histoires pour
toi, différentes, imprévisibles.
C’est normal que ça bouge. Ne prends pas ces réactions comme un signe que “ça ne marche
pas”, mais comme un signe que tu es en train de toucher à des points sensibles et importants.

Ce qui t’attend dans les prochains chapitres

Pour que tu vois un peu la progression, je vais te résumer comment le livre est construit, sans
trop détailler pour laisser la place à la découverte.
Dans les premiers chapitres, je vais t’aider à comprendre pourquoi tu n’arrives pas à lâcher ton
ex, même si tu sais rationnellement que ce serait mieux pour toi. On va décortiquer ensemble
l’idéalisation amoureuse : comment elle se construit, ce qui l’alimente, ce qui se passe dans
ton cerveau et dans ton système émotionnel après une rupture.
Ensuite, on va s’intéresser à la manière dont tu te racontes ton histoire. Comment tu réécris
certains épisodes sans t’en rendre compte. Comment les fameux “c’était le bon mais pas
le bon moment” ou “je ne retrouverai jamais ça” peuvent te piéger et t’empêcher d’avancer.
L’idée n’est pas de te forcer à voir ton passé en noir, mais de le voir plus complet, plus nuancé,
avec ses manques et ses fragilités.
Puis, on va passer au travail de “cartographie”. Je vais t’inviter à regarder trois choses avec
plus de clarté : la relation telle qu’elle était vraiment, ton ex au-delà du fantasme, et toi, avec
tes besoins, tes blessures, tes peurs et tes illusions. C’est souvent une étape clé, parce qu’elle
te redonne une forme de pouvoir sur ce que tu vis. Tu sors du flou.
Enfin, on entrera dans la partie très concrète de reprogrammation. On va explorer des tech-
niques pour apaiser progressivement le manque, la jalousie, l’espoir tenace. Tu verras com-
ment transformer certains schémas de pensée du type “sans lui/elle je suis perdu(e)” en
quelque chose de plus réaliste et plus soutenant pour toi. On verra aussi comment ajuster
ton quotidien pour qu’il ne tourne plus autour de cette histoire, et comment redéfinir ce que
tu attends de l’amour et d’une relation compatible avec qui tu es aujourd’hui.
Le but, à la fin, ce n’est pas que tu sois indifférent à ton passé. C’est que tu puisses le regarder
en face, sans nostalgie déformante ni obsession, avec une forme de calme. Que tu puisses
vraiment te projeter sans ton ex, sans avoir l’impression de te trahir ou de “renoncer à ta
grande histoire”.

Tu as le droit de tenir à cette histoire… et d’en sortir

Je veux terminer cette introduction par une idée importante.
Tu as le droit de dire que cette histoire a compté pour toi. Tu as le droit de reconnaître qu’elle
a été belle par moments, profonde, marquante. Tu as le droit d’avoir mal de l’avoir perdue.
Tu n’as pas besoin de faire semblant que tu t’en fiches ou que tu l’as “surmontée” si ce n’est
pas le cas.
Enmême temps, tu as aussi le droit d’en sortir. Tu as le droit de ne plus organiser ta vie entière
autour d’une personne qui n’est plus là. Tu as le droit de cesser de te torturer avec des “et
si…”. Tu as le droit de te dire : “Oui, ça a été important. Et maintenant, c’est fini. Et ma vie
continue, avec d’autres attaches possibles, d’autres formes d’amour, d’autres expériences.”

8



Ce livre est là pour t’aider à faire ce passage de manière progressive, honnête et respectueuse
de ce que tu ressens.
Tu n’as pas besoin d’y croire déjà. Si pour l’instant, tout ce que tu vois, c’est l’absence de ton
ex et l’idée que rien ne sera jamais pareil, c’est ok. Laisse-toi juste la possibilité de tester ce
que tu vas lire, comme une expérience. Tu n’as rien à perdre à essayer de comprendre et de
modifier ce qui te fait souffrir aujourd’hui.
On va avancer pas à pas.
On commence par une question simple, mais essentielle : pourquoi est-ce que tu n’arrives pas
à le ou la lâcher, même quand tu sais que c’est fini ?

Chapitre 1 : Pourquoi tu n’arrives pas à le ou la lâcher
Tu t’es peut-être déjà demandé sérieusement : « Mais qu’est-ce qui ne va pas chez moi ?
Pourquoi je n’arrive pas à passer à autre chose ? Pourquoi je pense encore à cette personne
alors que c’est fini depuis des mois, voire des années ? »
Tu as essayé de te raisonner, tu as peut-être supprimé son numéro, enlevé ton ex des réseaux
sociaux, promis à tes amis que « cette fois c’est bon, je tourne la page », et pourtant… Tu
te surprends encore à regarder si ton téléphone s’allume, à imaginer une conversation qui
n’aura jamais lieu, à rejouer la rupture dans ta tête, ou à te demander avec qui il ou elle est
maintenant.
Si c’est ton cas, tu n’es pas en train de perdre la tête. Tu n’es pas « trop dépendant(e) », «
trop faible » ou « pas assez intelligent(e) pour comprendre que c’est fini ». Tu es simplement
pris dans une mécanique émotionnelle et mentale qui se met très souvent en route après une
rupture, surtout quand la relation a été intense, inachevée, ou qu’elle touche des blessures
plus anciennes.
Dans ce premier chapitre, je veux t’aider à comprendre ce qui se passe exactement. Parce
que tant que tu crois que le problème, « c’est toi », tu vas t’épuiser à te juger au lieu de t’en
sortir. Alors qu’en réalité, tu es surtout en train de vivre un mélange de manque, d’espoir, de
peur et de distorsions mentales qui s’auto-entretiennent.
L’objectif ici, c’est que tu puisses dire à la fin du chapitre : « Ok, je comprends enfin ce qui
m’arrive. Ce n’est pas magique, ce n’est pas une malédiction, c’est un processus. Et ce
processus, je peux le déconstruire. »

1.1- Ce que tu vis a un nom : la fixation post-rupture
On parle de fixation post-rupture quand, après une séparation, tu restes émotionnellement
accroché(e) à ton ex bien au-delà de ce qu’on considère comme un chagrin « classique ». Ce
n’est pas juste être triste, déçu(e) ou nostalgique pendant quelques semaines. C’est autre
chose.
Tu te reconnaîtras peut-être dans une ou plusieurs de ces situations :
Tu penses à ton ex tous les jours, parfois toute la journée. Tu te demandes ce qu’il ou elle fait,
avec qui, s’il ou elle pense encore à toi.
Tu as du mal à t’intéresser sincèrement à d’autres personnes. Tu peux matcher sur des applis,
parler avec d’autres, mais au fond, tout le monde te semble fade à côté de lui ou d’elle.
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Tu as des montées d’émotion très fortes quand quelque chose te rappelle ton ex : un lieu,
une musique, un message ancien, un objet, une photo, une phrase typique qu’il ou elle disait
souvent.
Tu continues à espérer un retour, même si la rupture est ancienne, même si tout indique
rationnellement que c’est terminé. Tu t’imagines des scénarios de retrouvailles, tu interprètes
le moindre signe (une vue sur une story, un like, un message neutre) comme « peut-être
qu’il/elle… ».
Tu relis vos conversations, tu ressors les photos, tu réécoutes des messages vocaux, tu
repasses mentalement les meilleures scènes de votre histoire, parfois en boucle, comme un
film que tu refuses d’éteindre.
Tu as du mal à te projeter dans un avenir sans ton ex. Quand tu penses à ton futur, tu l’inclus
encore automatiquement dans ta vision, même si, dans les faits, il ou elle n’est plus là.
Tu te dis souvent que personne ne le ou la remplacera, que tu ne retrouveras jamais ça, que
cette personne était à part, unique, ou « la bonne au mauvais moment ».
Tu n’es pas obligé(e) de cocher toutes les cases, bien sûr. Mais si tu te reconnais dans le fait
de tourner autour de ton ex mentalement, émotionnellement, régulièrement, sans réussir à
rediriger vraiment ton énergie ailleurs, tu es probablement en fixation post-rupture.
Ce n’est pas un diagnostic médical, c’est juste une façon de nommer ce que tu vis : un état
où ton ex continue d’occuper une place centrale dans ton esprit, tes émotions, tes décisions,
alors que la relation est terminée.
Ce que je veux vraiment que tu comprennes, c’est que cette fixation n’est pas la preuve que :
• tu ne vaux rien sans l’autre,
• tu es incapable d’aimer « sainement »,
• ton ex était forcément « l’amour de ta vie »,
• ou que tu seras condamné(e) à rester bloqué(e) sur cette histoire pour toujours.

C’est surtout la preuve que ta tête et ton système émotionnel sont encore en mode « manque
», et que ton cerveau, lui, continue de traiter ton ex comme une ressource très précieuse,
voire indispensable. Un peu comme si ta relation n’était pas vraiment classée dans le dossier
« terminé », mais plutôt dans « interrompu, à récupérer dès que possible ».

1.2- La différence entre un chagrin « classique » et ce que tu vis
Tu peux te demander : « Mais tout le monde souffre après une rupture, c’est normal, non ?
Comment savoir si, moi, je suis dans quelque chose de plus bloquant ? »
Après une rupture, il y a effectivement un chagrin que j’appellerais « classique ». Il peut
être très douloureux, très intense, parfois même violent émotionnellement. Ce n’est pas pour
minimiser. Mais, dans ce cas-là, même si tu pleures, même si tu es triste, il se passe quand
même quelque chose au fil des semaines et des mois : la place de ton ex commence doucement
à diminuer dans ton esprit.
Tu penses encore à lui ou à elle, mais un peu moins souvent. Tu peux avoir de la nostalgie,
des pics de tristesse, mais ils sont moins fréquents, moins massifs, et tu passes plus vite à
autre chose dans ta journée. Tu arrives petit à petit à te réinvestir dans ton travail, tes amis,
tes loisirs, ta famille, ton corps, tes projets.
La douleur est là, mais ta vie ne tourne plus complètement autour de l’absence de ton ex. Il
reste important, il ou elle a compté, mais l’obsession baisse. Tu commences à accepter la
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réalité : « C’est fini ». Tu ne l’acceptes peut-être pas avec joie, mais tu la touches. Tu ne
passes plus ton temps à essayer mentalement de re-négocier cette réalité.
Dans une fixation post-rupture, le mouvement est différent.
La tristesse ne se transforme pas vraiment. Elle s’accroche. Elle reste collée à une idée : «
Je l’aime encore », « Je ne peux pas vivre sans », « Personne ne sera comme lui/elle », « On
était trop bien ensemble pour que ça s’arrête là ».
Au lieu de diminuer au fil du temps, la place mentale que ton ex occupe reste stable, ou même
augmente dans certains moments. La relation passe au premier plan dans ton esprit, même
quand la vie continue autour de toi.
Tu peux fonctionner, aller travailler, voir des gens, faire comme si, mais à l’intérieur, une
grande partie de ton énergie psychique reste tournée vers cette personne. Tu la compares,
tu la rejoues, tu l’analyses, tu la cherches, tu l’attends.
Et surtout, tu te sens souvent coincé(e) entre deux états :
• d’un côté, tu SAIS que c’est fini, que c’est compliqué, que ce n’est pas bon pour toi, ou
que ça ne marcherait pas,

• de l’autre, tu ne RESSENS pas que c’est fini. Tu ressens encore l’attachement, le lien, le
manque, comme si la rupture n’avait pas été totalement intégrée.

Ce décalage entre ce que tu sais et ce que tu ressens est au cœur de cette fixation. Ce n’est
pas une contradiction logique, c’est un décalage de timing entre ton cerveau rationnel et ton
système émotionnel.
Ton mental essaie de te dire : « On doit tourner la page ». Ton système affectif répond : « Pas
question, cette personne est encore essentielle à notre survie émotionnelle. »
Tu peux te juger très durement à cause de ce décalage, alors qu’en réalité, c’est une mé-
canique assez classique : la tête va plus vite que le cœur.

1.3- Non, tu n’es pas « faible » : ce que la rupture fait à ton système
émotionnel
On a tendance à croire qu’une rupture, c’est juste « perdre une personne ». C’est bien plus
que ça. Quand une relation compte vraiment, elle s’est inscrite partout : dans ton corps, dans
ton quotidien, dans ton identité, dans tes habitudes, dans tes projets.
Avant, tu avais quelqu’un à qui écrire pour raconter ta journée. Quelqu’un à qui envoyer un
message quand tu voyais quelque chose de drôle. Quelqu’un avec qui faire des plans pour le
week-end. Quelqu’un qui connaissait ton histoire, tes failles, tes petits rituels.
Quand cette personne disparaît, tu ne perds pas seulement « une personne ». Tu perds un
réflexe, un point d’appui, un repère interne.
Ton système émotionnel, lui, était réglé sur cette présence. Ton ex était peut-être celui ou
celle qui t’apaisait quand tu étais stressé(e), qui t’écoutait quand tu doutais, qui validait tes
qualités, qui te donnait une forme de sécurité, de valeur, d’importance.
Même si la relation était compliquée, même si elle ne te rendait pas toujours heureux ou
heureuse, ton système émotionnel s’est habitué à chercher chez cette personne quelque chose
de fondamental : de la connexion, de la reconnaissance, du soutien, parfois de la stabilité,
parfois même de l’adrénaline.
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Du jour au lendemain, ton système se retrouve sans cette source. Il ne comprend pas. Il ne
se dit pas : « Ah ok, bon, ce n’est plus disponible, passons à autre chose. » Il réagit d’abord
comme s’il y avait eu une rupture d’alimentation.
Et dans ces moments-là, tu peux avoir l’impression d’être en manque. Tu peux ressentir des
bouffées d’angoisse, de vide, de tristesse immense, mais aussi une forme de panique interne
: « Comment je vais faire sans lui/elle ? »
Ce qui est important que tu entendes, c’est que cette réaction est fortement liée à la manière
dont ton cerveau et ton système nerveux ont été câblés au fil de ta vie, et pas uniquement à
cette relation-là. Une rupture qui réactive une peur d’abandon ancienne, ou un sentiment de
ne pas être assez, par exemple, va souvent être ressentie comme beaucoup plus violente.
Ta fixation post-rupture, dans ce cas, n’est pas seulement un attachement à ton ex. C’est aussi,
et parfois surtout, la tentative de ton système émotionnel de se raccrocher à quelque chose
de connu, pour ne pas se confronter à un vide plus profond.
Je sais que ce n’est pas forcément agréable à lire, mais ça a une conséquence très importante :
si tu te sens « incapable de lâcher », ce n’est pas parce que tu es nul(le), faible ou pathétique.
C’est parce que ton système émotionnel, aujourd’hui, ne connaît pas encore d’autre manière
de se sentir en sécurité ou complet que de garder ton ex au centre.
Et ça, ça se travaille. Pas en te forçant à oublier d’un coup, mais en comprenant comment tu
fonctionnes, et en construisant progressivement d’autres points d’appui.

1.4- Pourquoi ton ex ressemble à une « drogue émotionnelle »
Je t’ai dit que je n’utiliserais pas de métaphores, donc je ne vais pas te parler de « drogue »
comme une simple image. Il y a quelque chose de très concret là-dessous.
Pendant ta relation, ton cerveau a associé ton ex à des sensations positives : du bonheur, de
la complicité, du plaisir, parfois du soulagement, parfois juste l’idée de ne plus être seul(e).
À chaque fois que tu recevais un message sympa, un regard tendre, une preuve d’attention,
ton cerveau recevait aussi une petite récompense chimique : dopamine, ocytocine, etc. Peu
importe les noms, ce qui compte, c’est que ton cerveau a enregistré : « Avec cette personne,
je me sens bien, je me sens vivant(e), je me sens important(e). »
Même si la relation comportait de la souffrance, il y avait aussi ces moments de haut. Et ces
hauts, ton cerveau les a très bien mémorisés.
Quand la rupture arrive, tu te retrouves coupé(e) de cette source. Ce qui se passe, très con-
crètement, c’est que ton système dopaminergique (la partie de ton cerveau qui gère la mo-
tivation, les récompenses, la recherche de plaisir) se retrouve en manque de ce qu’il a pris
l’habitude de recevoir via cette personne.
C’est un peu le même mécanisme que lorsqu’on arrête d’un coup quelque chose dont on avait
l’habitude : le sucre, la cigarette, ou même certaines habitudes comme regarder son télé-
phone toutes les deux minutes. Le problème n’est pas uniquement l’objet en lui-même, mais
le système de récompense qui s’est organisé autour.
Dans ton cas, ton ex était devenu un « raccourci » de bien-être ou d’apaisement. Tu te sentais
mal, tu lui écrivais. Tu doutais, tu lui parlais. Tu te sentais seul(e), tu savais qu’il ou elle
était là, au moins en ligne. Tu avais besoin de te sentir désiré(e), tu pouvais compter sur son
regard, ses mots, son corps.
Après la rupture, même si tu SAIS que la relation n’est plus bonne pour toi, ou que ce n’est
plus possible, ton cerveau, lui, continue d’associer : « Cette personne = soulagement potentiel
». Du coup, il te pousse à y retourner mentalement.
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C’est pour ça que tu peux avoir envie, parfois de manière presque compulsive, de :
• regarder ses réseaux,
• vérifier s’il est connecté,
• lui envoyer un message « juste pour prendre des nouvelles »,
• réécouter une vieille note vocale,
• relire une conversation enflammée.

Ce ne sont pas seulement des gestes nostalgiques. Ce sont desmicro-tentatives de ton cerveau
pour récupérer une dose de quelque chose qui te faisait du bien ou qui, au moins, te donnait
une impression de lien.
Le piège, c’est que plus tu alimentes ces micro-doses (en allant voir, en reparlant de ton ex
sans arrêt, en réouvrant les souvenirs), plus tu entretiens le circuit. Tu continues à envoyer
à ton cerveau le message : « Cette personne est toujours une source centrale de récompense.
» Du coup, ton système de manque ne se calme pas, il persiste.
Ce n’est pas parce que tu es faible. C’est parce que tu as, en face de toi, une mécanique
très puissante : ton cerveau a appris à chercher ton ex pour se sentir mieux. Tant que tu ne
comprends pas ça, tu peux croire que tu manques de volonté. En réalité, tu te bats contre un
système qui travaille 24 heures sur 24 pour te ramener vers l’ancienne source.
Ce livre, et ce chapitre en particulier, sont là pour que tu arrêtes de te blâmer et que tu
commences à voir le jeu auquel ton cerveau est en train de jouer avec toi.

1.5- Pourquoi la volonté ne suffit pas (et pourquoi ce n’est pas ta faute)
Tu t’es peut-être déjà dit : « C’est bon, j’arrête d’y penser. » Ou : « Je dois me ressaisir. »
Tu as peut-être même fait des listes de raisons pour lesquelles cette relation n’allait pas, ou
essayé de t’interdire de regarder ses réseaux. Et malgré ça, les pensées reviennent.
Alors tu te dis : « Je suis vraiment nul(le), j’ai zéro volonté. » Mais le problème ne vient pas
de là.
La volonté, c’est utile pour poser un acte ponctuel : ne pas lui écrire ce soir, supprimer une
conversation, bloquer un profil, sortir voir un ami plutôt que de rester à ruminer. Ça, ta
volonté peut le faire, au moins de temps en temps.
Mais elle ne peut pas, à elle seule, reprogrammer des circuits émotionnels, des réflexes men-
taux, des blessures plus profondes. Elle ne peut pas t’empêcher d’avoir une pensée. Elle
ne peut pas te forcer à ressentir quelque chose que tu ne ressens pas encore, ou à ne plus
ressentir quelque chose qui est encore actif.
C’est comme si tu demandais à ta volonté de changer d’un coup la façon dont ton cœur bat.
Ce n’est pas son rôle. Ton système émotionnel, tes habitudes de pensée, ton attachement, ce
sont des choses qui se sont construites sur des années, parfois même depuis l’enfance, et qui
ont été activées par la relation avec ton ex. C’est logique que ça ne se démonte pas en une
semaine sur la base de « Allez, je me motive ».
La volonté, dans ce processus, c’est un peu comme tamain droite : elle peut choisir de faire des
gestes concrets, d’appliquer des outils, de se mettre en mouvement. Mais si tu ne comprends
pas comment fonctionne la machine que tu essaies de régler, tu risques de t’agiter dans tous
les sens et de conclure que « ça ne marche pas ».
Ce livre ne va pas te répéter « il faut juste que tu le/la bloques et que tu sortes voir des amis
». Tu le sais déjà, tout ça. Si tu pouvais t’en sortir uniquement avec ça, tu n’aurais pas besoin
de lire autant de pages.
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Ce que je veux t’apporter ici, c’est une compréhension plus fine des mécanismes internes,
ceux qui se jouent sans que tu les choisisses. Parce que plus tu vois clairement comment ça
se passe à l’intérieur, plus tu peux utiliser ta volonté de manière ciblée, au bon endroit, avec
les bons outils.
Si tu arrêtes de croire que tu devrais juste « être plus fort(e) », tu pourras enfin commencer à
être plus intelligent(e) émotionnellement : adapter ton approche à la réalité de ton fonction-
nement psychique, au lieu de te cogner contre lui.

1.6- Quand l’idéalisation prend le contrôle : pourquoi tu ne vois plus
les choses clairement
La fixation dont je parle ne repose pas seulement sur du manque et sur la mécanique du
cerveau. Elle s’appuie aussi sur une chose très puissante : la manière dont tu racontes
l’histoire, à toi-même.
Après la rupture, tu ne revis pas la relation telle qu’elle était. Tu revis la version que ton esprit
a commencé à construire. Et cette version-là a tendance à être très sélective.
Tu peux te surprendre à ne plus te souvenir que des moments forts, des preuves d’amour, des
fois où ton ex a été présent(e) pour toi, des moments de tendresse, de complicité, d’intensité.
Tu rejoues les débuts, les déclarations, les fous rires, les nuits parfaites, les projets communs,
les petits gestes du quotidien qui te faisaient du bien.
Tout ce qui était douloureux, flou, instable, angoissant, humiliant, confus, tu le mets au second
plan. Pas toujours consciemment. Parfois, tu n’y penses même plus. Parfois, tu le minimises
: « Oui, bon, d’accord, il ou elle avait ce défaut, mais personne n’est parfait », « Oui, c’était
dur, mais au moins on s’aimait vraiment », « Oui, il y avait des disputes, mais quel couple ne
se dispute pas ? »
Tu te racontes une histoire dans laquelle la relation était exceptionnelle, dans laquelle ton ex
était à part, dans laquelle vous aviez « quelque chose de rare », « un lien unique », « une
connexion qu’on ne trouve pas avec tout le monde ».
Et plus tu répètes cette histoire intérieure, plus elle prend de la force. Elle se solidifie. Elle
devient presque plus réelle que ce que tu vivais au jour le jour pendant la relation.
Je ne dis pas que tu as tout inventé, ni que tu te mens sciemment. Je dis simplement que ton
esprit, pour supporter la rupture, s’est accroché aux plus beaux morceaux et a mis les plus
douloureux en arrière-plan. C’est une stratégie de protection, qui a du sens à court terme,
mais qui t’enferme à long terme.
Parce que si ton ex était vraiment aussi parfait(e), si votre lien était vraiment aussi unique,
alors forcément, tu ne peux pas t’en remettre. Si c’était vraiment « la seule personne » avec
qui tu pouvais vivre ça, ton cerveau ne voit aucune raison de lâcher. Pourquoi il se résignerait,
alors qu’il a la sensation d’avoir perdu la perle rare ?
Ce que tu vis aujourd’hui n’est donc pas seulement une émotion qui dure. C’est tout un
système mental qui a commencé à idéaliser ton ex, à filtrer la réalité pour ne garder que
ce qui soutient l’idée que cette personne était exceptionnelle et irremplaçable pour toi.
On reviendra en détail là-dessus dans les chapitres suivants, mais pour le moment, retiens
cette idée : si tu as du mal à le ou la lâcher, ce n’est pas seulement parce que tu l’aimes. C’est
aussi parce que ton esprit a construit une version de cette personne et de votre relation qui
rend presque impossible, émotionnellement, d’accepter la séparation.
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Ce n’est pas irrémédiable. Cette version peut être déconstruite, retaillée, ajustée à la réalité.
Mais ça demande d’abord que tu acceptes l’idée suivante : ton regard est aujourd’hui biaisé.
Pas parce que tu es fou ou folle, mais parce que tu souffres.

1.7- Pourquoi ça peut durer des mois… ou des années
Tu t’attendais peut-être à ce que la douleur baisse vraiment au bout de quelques mois. Tu
t’étais dit : « Bon, les trois premiers mois vont être durs, mais après ça devrait aller mieux.
» Et tu t’es rendu(e) compte que, non seulement ça n’allait pas forcément mieux, mais que
certaines choses restaient aussi vives qu’au début.
Peut-être que tu as même eu des périodes où ça allait mieux, puis une rechute : une story que
tu vois par hasard, une rumeur sur une nouvelle relation, une rencontre avec quelqu’un qui
te fait penser à ton ex… et ça repart.
Cette durée ne veut pas dire que tu es condamné(e). Elle veut dire que, pour l’instant, ton
système n’a pas vraiment basculé dans un autre mode de fonctionnement.
Tant que ton ex reste :
• ta principale source imaginaire de bonheur,
• ton point de comparaison pour toutes les autres relations,
• la personne que tu invoques mentalement dès que tu penses à l’amour,
• et le centre d’une grande partie de tes pensées ou de tes dialogues internes,

le temps, tout seul, ne suffit pas.
Le temps peut t’aider si, pendant ce temps, quelque chose change dans ta manière de penser,
de te souvenir, de te définir, d’aimer. Si rien ne change à ce niveau-là, tu peux rester très
longtemps accroché(e) à quelqu’un qui, dans la réalité, ne fait plus partie de ta vie.
Je ne te dis pas ça pour te faire peur, mais pour que tu arrêtes de compter uniquement sur «
laisser passer les mois ». Si tu es en train de lire ce livre, c’est probablement que tu as senti
que le temps n’était pas suffisant, justement.
Tu as peut-être l’impression que quelque chose en toi refuse de se mettre à jour. Comme si tu
vivais dans un système d’exploitation émotionnel ancien, qui continue à fonctionner comme
si ton ex était toujours la figure centrale, alors que, dans la réalité, l’application a été désin-
stallée.
Ce que nous allons faire ensemble dans les prochains chapitres, c’est accélérer cette mise
à jour. Pas en te forçant à oublier, ni en reniant tout ce que tu as vécu, mais en t’aidant à
réévaluer, recadrer, reprogrammer ce qui, pour l’instant, maintient ton ex à une place dispro-
portionnée.

1.8- Tu n’es pas seul(e) à vivre ça (et pourquoi ça n’apparaît pas tou-
jours à l’extérieur)
Il y a quelque chose de particulièrement éprouvant dans la fixation post-rupture : souvent, de
l’extérieur, ça ne se voit pas.
Tu continues ta vie. Tu vas au travail, tu vois des amis, tu ris parfois, tu fais des choses «
normales ». On peut même te voir publier des stories, partir en week-end, rencontrer de
nouvelles personnes. Tu peux donner l’impression d’aller globalement bien.
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Et pourtant, à l’intérieur, ton ex reste partout. Dans tes pensées stériles, dans tes insomnies,
dans tes élans de tristesse quand tu te retrouves seul(e), dans ce vide qui remonte quand tu
coupes le bruit autour de toi.
Tu peux te sentir incompris(e). Tu peux avoir honte d’être encore autant affecté(e), surtout si
ton entourage te répète des phrases comme : « Ça fait longtemps maintenant », « Tu mérites
mieux, passe à autre chose », « Il ou elle n’en vaut pas la peine », « Tu te fais du mal tout seul
».
Ces phrases, même si elles sont souvent dites avec de bonnes intentions, renforcent parfois
ton isolement. Tu peux te dire : « Personne ne comprend à quel point c’était fort », ou : « Je
dois vraiment être tordu(e) pour ne pas arriver à tourner la page. »
Je te le redis clairement : ce que tu vis, beaucoup de personnes le vivent. Ça ne se voit pas
toujours, parce que peu de gens osent dire : « Je suis encore accroché(e) à mon ex depuis
deux ans. » Ça sonne comme un aveu de faiblesse, de dépendance, ou d’immaturité. Du coup,
chacun le garde pour soi, en se croyant anormal.
Si tu as déjà lu des témoignages, parlé avec des amis en profondeur, ou vu ce qui se partage
parfois anonymement, tu sais que les attachements très longs à un ex sont fréquents. Ce n’est
pas toujours la même forme, ni la même intensité, mais le mécanisme existe chez beaucoup.
Le fait de savoir ça ne résout pas le problème, mais ça te donne un point d’appui essentiel
: tu peux cesser de te vivre comme un cas à part ou comme quelqu’un d’abîmé au-delà du
réparable. Tu es un être humain avec un système d’attachement qui a ses forces, ses failles,
et ses rigidités. Et tu es en train de traverser une zone sensible de ce système.
Reconnaître que c’est humain n’enlève rien à ta souffrance. Mais ça enlève une couche de
honte, et cette couche-là t’empêche souvent d’avancer. Si tu peux te dire : « Ok, ce que je
vis est extrême pour moi, mais ce n’est pas un signe que je suis cassé(e) », tu auras déjà posé
une base saine pour travailler.

1.9- Ce que ce livre va t’apporter (et ce que je ne vais pas faire)
Avant de passer aux chapitres suivants, j’ai besoin d’être claire sur ce que tu peux attendre
de ces pages.
Je ne vais pas te dire de « penser à autre chose » ou de « sortir avec d’autres personnes pour
oublier ». Tu as probablement déjà essayé ce genre de stratégie. Elles peuvent t’apporter un
peu de distraction, mais elles ne s’attaquent pas au cœur du problème.
Je ne vais pas non plus te parler de ton ex comme d’un monstre, juste pour que tu te forces à
le ou la détester. D’une part parce que c’est rarement durable, d’autre part parce que, quand
on a idéalisé quelqu’un, la haine brutale est souvent juste l’autre face de la même fixation.
Ce que je veux, c’est t’aider à retrouver une vision plus juste, plus nuancée, de ton ex, de
ta relation, et de toi-même. Ni idéalisation, ni diabolisation. Juste la réalité : avec ses bons
côtés, ses limites, ses incohérences.
Pour y arriver, je vais t’expliquer comment ton cerveau fonctionne en mode manque, comment
tes pensées se déforment sans que tu t’en rendes compte, comment tu réécris l’histoire pour
supporter la douleur, et comment on peut, pas à pas, reprogrammer ces différents niveaux.
On va parler de :
• la manière dont se construit l’idéalisation amoureuse,
• les distorsions mentales qui la nourrissent,
• les façons concrètes de revoir ton scénario interne,
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• les outils inspirés des thérapies brèves et de la reprogrammation cognitive pour sortir
du mode « accro ».

Je vais souvent te proposer des questions, des exercices simples, des manières de t’observer
sans te juger. Ce ne sera pas une thérapie complète, bien sûr, mais ce sera une base solide
pour reprendre du pouvoir sur ce qui se passe dans ta tête et dans ton cœur.
Je ne te promets pas que tu vas te réveiller un matin en n’ayant plus jamais mal. Je te promets
en revanche que, si tu engages vraiment le processus que je te propose, tu peux sortir de la
fixation. Tu peux arriver à un endroit où ton ex ne sera plus au centre de ta vie intérieure.
Où tu pourras penser à lui ou à elle comme à quelqu’un qui a compté, mais qui ne conditionne
plus ta valeur, ton futur, ni ton accès au bonheur.
Dans le prochain chapitre, on va entrer dans le détail de ce qui compose cette idéalisation
amoureuse qui te maintient accroché(e). On va ouvrir le mécanisme, pièce par pièce. Parce
qu’une fois que tu verras comment il est monté, tu sauras enfin comment le démonter.

Chapitre 2 : Anatomie d’une idéalisation amoureuse
2.2- Les trois piliers de l’idéalisation : surestimer, minimiser, réécrire
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.3- Comment l’idéalisation se manifeste dans ton quotidien
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.4- Les phases classiques de l’idéalisation après la rupture
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.5- Pourquoi ton cerveau fabrique cette idéalisation
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.6- Comment repérer tes propres schémas d’idéalisation
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.7- Ce que tu peux déjà retenir de ton propre fonctionnement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 3 : Ton cerveau en manque : ce que la rupture fait
à ton système émotionnel
3.2- Comment ton cerveau « apprend » à s’attacher
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.3- Dopamine : pourquoi tu penses à lui/elle en boucle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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3.4- Ocytocine : pourquoi tu te sens arraché(e) physiquement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.5- Mémoire émotionnelle : pourquoi tout te ramène à lui/elle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.6- Le syndrome de manque : quand l’ex devient une « drogue »
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.7- Pourquoi ton attachement persiste même si tu sais que ça ne va
pas
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.8- Ce que la rupture fait à ton système émotionnel, concrètement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.9- De la biologie à la reprogrammation : pourquoi ça change tout
pour la suite
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 4 : Les distorsions mentales qui nourrissent
l’idéalisation
4.2- La mémoire sélective : ne garder que les bons moments
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.3- La généralisation abusive : « Personne ne m’aimera comme ça »
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.4- La lecture de pensée : « Il/elle va forcément revenir un jour »
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.5- Le biais de rareté : « C’était unique, je ne retrouverai jamais ça »
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.6- La sacralisation du passé : « C’était notre histoire, pas comme les
autres »
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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4.7- Confondre intensité et compatibilité
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.8- La dramatisation : transformer une rupture en catastrophe ir-
réversible
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.9- L’idéalisation de ton ex : gommer ses limites, agrandir ses qualités
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.10- La dévalorisation de toi : « C’est moi le problème, je n’étais pas
assez… »
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.11- Comment repérer tes propres distorsions au quotidien
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.12- Reprendre la main sur ta manière de penser
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 5 : Comment tu réécris l’histoire sans t’en rendre
compte
5.2- Pourquoi ton cerveau réécrit l’histoire : besoin de cohérence et de
contrôle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.3- Comment tu romanticises la relation (et ce que tu oublies au pas-
sage)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.4- Transformer un ex instable en « âme sœur incomprise »
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.5- Les pièges classiques de la réécriture : comment tu falsifies ton
rôle, le sien, et la rupture
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.6- Repérer tes scénarios mentaux : ce que tu te racontes en boucle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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5.7- Revenir aux faits : un outil simple pour dégonfler le roman
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.8- Questions-guides pour dégonfler tes scénarios
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.9- Ce que tu gagnes en arrêtant de réécrire l’histoire
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 6 : Briser le mythe de « l’unique » et de « la bonne
personne au mauvais moment »
6.2- Le mythe du « bon partenaire au mauvais moment » : quand le
timing porte tout le poids
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.3- Ce que ces deux mythes ont en commun : un scénario romantique,
mais paralysant
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.4- Passer d’une vision fataliste à une vision réaliste de l’amour
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.5- Exercice : démonter concrètement le mythe de « l’unique »
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.6- Exercice : revisiter l’histoire du « bon partenaire au mauvais mo-
ment »
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.7- Reprogrammer tes pensées : du « c’était écrit » à « j’ai rencontré
une personne importante »
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.8- Accepter la multiplicité des possibles sans dévaloriser ton histoire
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.9- Ancrer cette nouvelle vision dans ton quotidien
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 7 : Cartographier clairement ton histoire : voir la
relation telle qu’elle était
7.2- Avant de commencer : comment te préparer concrètement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.3- Construire la ligne du temps : ton histoire de A à Z
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.4- Repérer les moments-clés positifs : ce qui te manque vraiment
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.5- Mettre à plat les moments négatifs : ce que tu avais tendance à
minimiser
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.6- Les décisions importantes : ce qui a fait basculer la relation
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.7- Les signaux d’alerte que tu as ignorés (ou minimisés)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.8- Les points de souffrance récurrents : ce qui revenait encore et
encore
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.9- Rassembler la carte : voir l’ensemble au lieu de fragments
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 8 : Photographier ton ex sans filtre : du fantasme
au portrait nuancé
8.2- Passer du fantasme à la personne réelle : ce que ça veut dire con-
crètement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.3- L’exercice central : « la personne que je fantasme » vs « la personne
qu’il ou elle a réellement été »
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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8.4- Déconstruire les phrases pièges du type « il ou elle était parfait(e)
»
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.5- Faire le tour complet : qualités réelles, défauts concrets, com-
portements problématiques
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.6- Confronter ton ex à tes besoins réels (et pas à ton manque)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.7- L’outil pratique : écrire le « portrait nuancé » de ton ex
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.8- Gérer la tentation de diaboliser pour aller plus vite
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.9- Utiliser la reprogrammation cognitive au quotidien : corriger
l’image en direct
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.10- Ce que tu es en train de gagner en lâchant le fantasme
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 9 : Te regarder honnêtement : tes besoins, tes
blessures, tes illusions
9.2- Tes besoins affectifs : ce que tu cherchais vraiment dans cette
relation
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.3- Tes blessures : ce qui s’est rejoué dans cette relation
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.4- Comment ton ex est venu apaiser (ou activer) ces zones sensibles
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.5- Quand tu idéalises moins l’autre que ce que tu ressentais avec
lui/elle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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9.6- Te regarder en face : ce que tu cherchais sans oser te l’avouer
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.7- Tes illusions : ce que tu as projeté sur ton ex… et sur toi
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.8- Revenir au centre : ton histoire à toi, pas juste « votre » histoire
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.9- Préparer le terrain pour la suite : de « le/la récupérer » à « me
récupérer moi »
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 10 : Les techniques de désintoxication émotion-
nelle inspirées des thérapies brèves
10.2- Limiter stratégiquement les contacts : du « tout le temps » au «
seulement quand c’est vraiment nécessaire »
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.3- Gérer les déclencheurs : apprivoiser les lieux, objets, réseaux et
musiques
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.4- Réorienter ton attention : quoi faire pendant les vagues de
manque
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.5- Normaliser les vagues émotionnelles : arrêter de paniquer à
chaque montée
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.6- Construire ton protocole personnel de désintoxication
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.7- Redonner du choix à l’intérieur de toi
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 11 : Reprogrammer tes pensées : du « sans lui/elle
je suis perdu(e) » à « je peux vivre sans »
11.2- Comprendre ce qu’est une pensée automatique (et pourquoi ce
n’est pas toi)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.3- Étape 1 : Repérer et sortir tes pensées de ta tête
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.4- Étape 2 : Identifier tes pensées clés qui te coincent
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.5- Étape 3 : Utiliser le questionnement socratique pour fissurer ces
pensées
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.6- Étape 4 : Mesurer à quel point tu crois tes pensées (l’échelle de
croyance)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.7- Étape 5 : Reformuler de façon réaliste (pas positive à tout prix)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.8- Étape 6 : Construire ton tableau de pensées et de nouvelles
phrases internes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.9- Étape 7 : Répéter tes nouvelles phrases jusqu’à ce qu’elles devi-
ennent naturelles
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.10- Gérer les rechutes de pensées : quand « sans lui/elle je suis
perdu(e) » revient en force
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.11- Faire le lien avec ta phrase clé : « je peux vivre sans »
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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11.12- Installer cette nouvelle façon de penser dans la durée
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 12 : Reprogrammer tes émotions : apprivoiser le
manque, la jalousie et l’espoir
12.2- Accueillir les émotions sans se laisser embarquer
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.3- Respirer pour calmer le système : la base sous-estimée
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.4- Donner un cadre à tes ruminations au lieu de te battre avec
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.5- Mettre de la distance intérieure : la visualisation de mise à dis-
tance
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.6- Apaiser ton dialogue interne au lieu de t’enfoncer
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.7- Écrire pour vider la surcharge émotionnelle sans re-idealiser
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.8- Apprivoiser le manque : accepter la vague sans s’y noyer
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.9- Gérer la jalousie et la surveillance sans t’y enfermer
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.10- Déposer l’espoir sans le détruire : le rapport aux retrouvailles
fantasmées
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.11- Utiliser ton quotidien comme terrain d’entraînement émotion-
nel
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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12.12- Assembler ta propre trousse de secours émotionnelle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 13 : Reprogrammer ton quotidien : créer une vie
qui ne tourne plus autour de l’ex
13.2- Structurer des journées protectrices : trouver un rythme qui ne
t’écrase pas
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.3- Redessiner ta journée type : un cadre souple, pas un programme
militaire
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.4- Reconstruire des micro-plaisirs indépendants de l’ex
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.5- Réactiver ou découvrir des intérêts personnels
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.6- Réorganiser ton environnement : objets, lieux, habitudes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.7- Mettre en place des mini-expériences comportementales
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.8- Accepter que reprogrammer ton quotidien, ce n’est pas réussir
chaque jour
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.9- Ton quotidien comme allié de ta lucidité affective
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 14 : Redéfinir l’amour et la compatibilité : sortir
du scénario de conte de fées
14.2- Intensité émotionnelle vs qualité réelle de la relation
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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14.3- Attirance puissante vs compatibilité durable
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.4- Fusion, manque et dépendance vs lien sain
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.5- Quitter le scénario du conte de fées
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.6- Construire un nouveau « cahier des charges affectif »
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.7- Recalibrer ta boussole amoureuse
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.8- Utiliser cette rupture comme un tournant, pas comme une fin
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 15 : Te projeter sans ton ex : ancrer durablement
ta lucidité affective
15.2- Mettre ton ex à sa juste place dans ton histoire
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.3- Construire des futurs réalistes (et désirables) sans ton ex
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.4- Oser poser de vrais projets qui ne tournent plus autour de lui/elle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.5- Des rituels de clôture intérieure pour marquer la fin d’un cycle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.6- Protéger ta lucidité dans les moments de vulnérabilité
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.7- Redéfinir ce que tu attends de l’amour (et de toi dans une rela-
tion)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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15.8- T’autoriser à ne pas être prêt·e pour une nouvelle relation (et
c’est ok)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.9- Ancrer la vision de toi qui avance sans ton ex
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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