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Arriver à communiquer, protéger les enfants, 
clariﬁer ses émotions… toutes les clés pour 
se séparer en paix..
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INTRODUCTIONINTRODUCTION
À qui se destine ce livre ?
En France actuellement, environ 46 % des mariages se 
terminent par un divorce. C’est dire à quel point ce processus 
touche l’ensemble de la société. C’est pourquoi ce livre est 
destiné à aider autant que possible ceux qui sont concernés 
directement ou indirectement par ce phénomène. Néanmoins, 
je ne traiterai pas des cas relevant du pénal, car d’une part cela 
rendrait l’ouvrage beaucoup trop volumineux et d’autre part, 
ces cas – nombreux, mais heureusement pas majoritaires – 
nécessiteraient le concours d’un juriste. D’ailleurs, il serait 
certainement souhaitable de voir apparaître des cabinets 
où s’associent psychologues et avocats pour les situations 
de violence familiale. Ce type de structure permettrait aussi 
bien d’aider les avocats, que d’éviter une judiciarisation des 
séparations qui les rend interminables du fait d’une mentalité 
toujours plus procédurière.
Je ne ferai pas non plus une étude exhaustive des causes 
du divorce. Les regards sociologiques, économiques, psycholo-
giques, juridiques et spirituels mériteraient d’être conjugués pour 
en penser toutes les dimensions. Ici, je me situerai au moment 
où vous (cela peut être l’un de vos proches aussi) envisagez la 
séparation ou apprenez que votre conjoint souhaite divorcer, 
pour vous permettre d’identifier et d’éviter quelques écueils. 
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En effet, la naissance, le mariage et la mort sont socia-la naissance, le mariage et la mort sont socia-
lement ritualisés, mais lorsque la famille éclate, lorsque lelement ritualisés, mais lorsque la famille éclate, lorsque le 
couple se dissout, il n’y a pas de repères codifiés. C’est un écla-couple se dissout, il n’y a pas de repères codifiés. C’est un écla-
tement que l’on vit seul, alors qu’il est marqué par des étapestement que l’on vit seul, alors qu’il est marqué par des étapes 
bien distinctes : la décision, l’annonce, le début de la viebien distinctes : la décision, l’annonce, le début de la vie 
séparée, la reconstruction personnelle et la création, parfois,séparée, la reconstruction personnelle et la création, parfois, 
d’un nouveau coupled’un nouveau couple. Ces étapes sont ponctuées d’émotions 
difficiles, contradictoires, de conflits aussi intimes que rela-
tionnels, où le réel et le passé de chacun s’entremêlent, qu’il 
s’agisse d’un couple hétérosexuel ou homosexuel. Ce livre 
entend les décrire et les expliquer tout en donnant des clés 
pour les dépasser : surmonter ses propres émotions parfois 
violentes ou ambivalentes qui peuvent nous pousser dans un 
conflit interminable ; et atténuer les difficultés que rencon-
treront les enfants dans cette séparation. Cela concerne les 
couples homosexuels comme les couples hétérosexuels, mais 
les illustrations de séances avec patients qui seront rappor-
tées dans cet ouvrage concerneront uniquement des couples 
hétérosexuels, pour la simple raison que, lorsque des patients 
homosexuels sont venus me consulter, ce n’était pas en lien 
avec une séparation, mais avec d’autres problématiques 
(travail, relations familiales…), je n’ai donc pas eu à les aider 
dans ce type de contexte. 
Le divorce en France aujourd’hui : 
quelques chiffres parlants
Si le nombre de divorces varient selon les années, notam-
ment du fait de l’adoption de certaines lois comme celle du 
18 novembre 2016 qui permet de divorcer par consentement 
mutuel sans recours au juge, il a considérablement augmenté 
depuis la fin du 
XX
e
 siècle et demeure conséquent. En 2020, la 
France a enregistré 57 437 divorces selon l’Institut national 
d’études démographiques
.
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Si environ 46 % des mariages se terminent par un divorce, 
deux autres taux permettent de mesurer ce phénomène dans la 
société : le taux de divorce – calculé en fonction de la popu-
lation globale – et le taux de divortialité, qui est le rapport du 
nombre de divorces prononcés au nombre de mariages actés 
sur une année. En France, suivant les années, il varie entre 1,9 
(en 2016) et 0,9 (en 2018) pour 1 000 habitants, mais ces chiffres 
relativement modérés sont à nuancer car depuis plusieurs 
années, le nombre de mariages est en baisse. Ainsi, en 2000, 
selon l’Insee, l’état civil a enregistré près de 297 900 unions 
tandis que ce chiffre s’est établi à 215 000 en 2019. Cette baisse 
peut être en partie expliquée par l’engouement pour le Pacs 
(pacte civil de solidarité) dont les chiffres sont en constante 
augmentation depuis son instauration en 1999. 
Les chiffres concernant la durée du mariage sont aussi 
intéressants à explorer. La durée moyenne du mariage est d’en-
viron quinze années – les hommes divorçant autour de l’âge 
de 42 ans contre 44 ans chez les femmes. Mais le risque accru 
de séparation se situe au bout de cinq ans, ce qui correspond 
généralement à la petite enfance du premier enfant. Ce point 
précis laisse penser que passer de deux à trois est un virage 
difficile pour nombre de couples. Aussi, plus le mariage dure, 
moins il a de risques de se solder par un divorce. En effet, 
l’attachement (renforcé par les multiples liens et souvenirs 
partagés) à ce que l’on a construit et la difficulté à envisager 
de repartir de zéro quand une famille s’inscrit dans la durée est 
l’une des raisons à ce constat.
Contrairement au milieu du XX
e
 siècle, où les divorces 
étaient majoritairement demandés par les hommes, 
aujourd’hui en France, 75 % des demandes sont initiées par 
des femmes. La désillusion d’un mariage qui ne correspond 
pas aux attentes et une charge mentale trop forte au sein du 
couple peuvent en partie expliquer ce chiffre. D’autre part, la 
situation professionnelle des femmes et leur niveau d’étude 
se sont nettement améliorés depuis une trentaine d’années, 
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impliquant la fin de la dépendance aux hommes. Cette indé-
pendance, pour laquelle elles se sont longuement battues, se 
ressent dans les chiffres. Selon une étude de l’Insee, 70 % des 
femmes qui divorcent exercent une activité professionnelle. 
Néanmoins, ces dernières sont tout de même les plus suscep-
tibles de tomber dans la précarité financière après un divorce, 
d’après l’Insee
1
. 
Enfin, puisque ce livre s’intéressera au sort des enfants 
lors du divorce, il faut évoquer les chiffres concernant la 
monoparentalité : une famille sur quatre est monoparentale, 
tandis que le nombre de familles recomposées – c’est-à-dire 
issues de la remise en couple du parent avec lequel les enfants 
vivent – reste stable (9 %). Cet isolement grandissant a un 
prix économique important : ainsi, « 41 % des enfants mineurs 
vivant en famille monoparentale […] sont pauvres, contre 21 % 
de l’ensemble des enfants », note l’Insee. Dans un tiers des cas, 
la précarité est encore aggravée par le chômage : « La situa-
tion des enfants est alors plus précaire », 77 % basculant dans 
la pauvreté
2
.
Les raisons du divorce : 
le regard d’une psychothérapeute
Les causes factuelles de divorce les plus communes sont en 
premier lieu l’infidélité, les comportements abusifs (violences 
conjugales), les désaccords, l’incompatibilité, l’argent, le 
travail et la trop grande implication des beaux-parents dans 
le couple. Mais d’un point de vue sociétal, peut-être doit-on 
l’augmentation des divorces à un changement de mentalité 
1. 
INSEE ANALYSES NOUVELLE-AQUITAINE
, « Les séparations : un choc financier, 
surtout pour les femmes », n° 64, 2018, [en ligne]. URL : https://www.insee.fr/fr/
statistiques/3631116.
2. 
INSEE FOCUS
, « Les familles en 2020 : 25 % de familles mono-parentales, 21 % 
de familles nombreuses », n° 249, 2021, [en ligne]. URL : https://www.insee.fr/fr/
statistiques/5422681.
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et de paradigme qui ne se réduit pas à l’émancipation des 
femmes depuis la guerre de 1914-1918. 
De fait, dans la tradition chrétienne, la relation est la fina-
lité, c’est dans la relation qu’il y a accomplissement de soi, 
par le dépassement de l’ego et la rencontre de l’autre : corps à 
corps et cœur à cœur, l’individu s’accomplit dans et par le lien. 
Mais aujourd’hui, la tendance est à l’isolement, au retrait vers 
des relations plus fractionnées, et moins durables. 
Aussi, la société de consommation s’est étendue à ce qui 
ne se consomme pas normalement : le corps, l’amour, la sexua-
lité. Or, ce qui a de la valeur, c’est ce qui n’a pas de prix, comme 
le temps, l’affection, le lien, le corps, la paix intérieure… Dès 
lors que l’on note, évalue, chiffre, comme c’est le cas dans la 
société de consommation et d’
uberisation
, ce qui a trait au 
lien humain, on prend le risque de le désacraliser et de main-
tenir l’individu dans un narcissisme qui le prive de la richesse 
d’un lien qui ne soit pas interchangeable. La banalisation de 
l’affect va de pair avec une forme de régression infantile à 
faire passer la satisfaction de ses désirs avant le besoin de 
liens affectifs. 
Dans cette perspective, le mariage, qui est un contrat moral 
et, pour certains, un engagement sacré, devient une sorte de 
totem supposé apporter bonheur et protection. Or la rela-
tion ne rend jamais heureux, elle rend conscient et on se rend 
heureux en acceptant de rentrer dans la relation avec un autre. 
Mais chaque partenaire est responsable de la façon dont il 
perçoit et élabore la relation. La société occidentale moderne, 
très orientée vers la consommation et la relativisation des 
valeurs et des places (la figure du père étant beaucoup moins 
respectée et valorisée qu’il y a cent ans), pousse l’individu à 
rechercher la satisfaction et l’évitement de la frustration, plus 
que la maturité et la compréhension de soi et de l’autre. Il en 
découle des adultes qui ont encore quelque chose d’adoles-
cent, avec une fragilité de leurs cadres et repères internes, et 
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donc, une inclination à idéaliser ou dévaloriser rapidement 
la relation selon qu’elle leur plaît ou les frustre. Il en résulte 
naturellement une très grande attente à l’égard du couple, 
mais aussi une plus grande tendance à « révoquer » la rela-
tion plutôt qu’à voir dans les obstacles qu’elle rencontre une 
opportunité de travail sur soi pour chacun. Et ce d’autant plus 
que l’engagement s’étant fait sans discernement suffisant et 
sans le recul nécessaire sur nos propres modèles parentaux, 
il devient légitime de le démystifier et de faire du mariage un 
simple contrat révocable en cas de désaccord chronique des 
parties. Par conséquent, si l’on considère le mariage comme 
un abri, il va devenir une déception. L’autre ne peut pas être à 
la fois mari, père, amant, ami, confident et banquier. L’autre 
est simplement lui, avec son passé encore actif, et ses limites. 
Il n’y aura pas de magie en attendant tout. Il y aura une magie 
de la rencontre en explorant ensemble les points communs 
et les frictions de deux personnalités et de deux lignées. 
En ce sens, je pense que l’augmentation des divorces est unEn ce sens, je pense que l’augmentation des divorces est un 
phénomène de société tout à fait cohérent avec ce qu’est,phénomène de société tout à fait cohérent avec ce qu’est, 
aujourd’hui, notre rapport au monde dans l’Occident moderne.aujourd’hui, notre rapport au monde dans l’Occident moderne. 
Notre rapport à la frustration, notre rapport à nous-même, 
notre méconnaissance de la psychologie humaine quand nous 
arrivons à l’âge de choisir un métier et un partenaire, notre 
rapport au temps aussi.
Ne pas être seul, c’est aussi avoir un autre qui nous renvoie 
sans détour quelque chose de nous. « C’est avoir un autre en 
face de soi : un autre qui nous fait réagir et évoluer par ce qu’il 
nous renvoie, dérange l’idée que l’on se fait de soi, nous aide à 
nous dépasser, à nous surpasser.
3
 » Sommes-nous prêt pour cet 
autre à dépasser nos résistances, à devenir plus lucide sur soi, 
plus humble, l’aimons-nous assez pour lâcher nos croyances et 
nos vieux scénarios ?
3. Catherine Bensaid, Jean-Yves Leloup, 
Qui aime quand je t’aime ?
, Paris, Albin 
Michel, 2005, p. 47.
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Et l’on quitte parfois parce qu’il est difficilement suppor-
table d’entendre sur nous ce qu’on ne veut pas savoir. Alors on 
résiste à la prise de conscience en fuyant et en disant « non 
mais ça n’allait pas ». C’est parfois le cas. Mais il arrive aussi 
que le regard de l’autre ait mis fin au mensonge qu’on se racon-
tait sur soi. Nous avons tous des zones d’immaturité auxquelles 
nous avons du mal à nous confronter. Regarder en face qui on 
est demande un effort colossal, et si l’on a choisi cet autre 
pour un confort de vie alors cela ne durera pas. Pas plus que si 
on l’a choisi pour le sauver.
Le couple est donc la fin du monologue et l’orgueil en prend 
un coup. Ou plutôt le monologue est la fin du couple : « Il me 
raconte ses soucis, sa journée, mais ne veut pas que je réponde 
ou ne m’écoute pas. J’ai l’impression de lui servir de poubelle 
émotionnelle. Il parle tout seul, se répète et je dois seulement 
écouter et me taire. », se plaint une de mes patientes. Parfois 
le narratif de l’autre en arrive à écraser la discussion. Le débit, 
le ton, les anecdotes choisies interdisent tout débat. « Elle me 
demande des conseils, mais ne veut pas mon avis. Et elle se 
fâche si j’émets une autre façon de poser le problème. C’est 
“dis-moi ce que je dois faire et tais-toi”. Une critique la vexe-
rait, une absence de réponse la décevrait. C’est épuisant… », 
me raconte un autre patient.
Il me semble important de garder à l’esprit qu’il y a des 
causes profondes à l’augmentation du divorce et des causes 
qui ne sont que des facteurs de faisabilité (émancipation des 
femmes, autonomie financière, modernisation du droit fami-
lial concernant les enfants nés hors mariage, etc.). Parmi les 
causes profondes, ce que décrit Mahmoud Sami-Ali
4
 sur la 
4. Mahmoud Sami-Ali est psychothérapeute, philosophe et peintre. Directeur 
scientifique du Centre international de psychosomatique, qui dispense 
ses enseignements et le fruit de ses recherches autour de la notion 
d’unitéd’unité 
psychosomatiquepsychosomatique, il est inspiré par le corpus théorique de la psychanalyse 
tout en marquant une rupture avec celui-ci. Pour lui, les deux dimensions de 
l’être humain sont indissociables et toute pathologie est à la fois psychique 
et somatique, ces deux facettes pouvant être décrites comme un continuum et 
non plus opposées dans une dualité. Ce courant de pensée est central dans ma 















[image: ]16
Réussir son divorce
banalisation et l’évitement de l’affect puis l’appauvrissement 
du lien au profit du matériel, du concret, de l’avoir, du faire, est 
très important. Plus l’individu veut adhérer à un modèle où la 
norme est la performance, l’image, le matérialisme, mais aussi 
l’absence de frustration et l’instantanéité, autrement dit plus 
on est dans un hyper-individualisme forcené pour se rassurer 
narcissiquement, moins le lien est valorisé. Aujourd’hui, dans 
notre société, le lien a très peu de prix : les infirmières, les 
médecins ont pour consignes de ne pas passer trop de temps 
à parler aux patients, alors que l’on sait que l’un des facteurs 
majeurs dans l’amélioration du patient et la compliance au 
traitement n’est autre que la qualité du lien soignant-soigné. 
On cherche à faire croire qu’apprendre de façon virtuelle en 
ligne a le même effet que le groupe en classe posant des ques-
tions à un enseignant en chair et en os qui sourit, rit, fronce 
les sourcils, répète, questionne. Aussi, le mode de vie urbain 
isole le couple comme l’enfant et limite la transmission entre 
générations (les frères et sœurs, oncles et tantes, grands-pa-
rents sont moins présents très souvent). Plus on est dans un 
paradigme où l’individu doit pouvoir tout faire tout seul grâce 
aux technologies, et être interchangeable, moins le lien est 
pris en compte, plus les rapports sont violents, conflictuels ou 
extrêmes. Or l’intelligence humaine et notamment les compé-Or l’intelligence humaine et notamment les compé-
tences sociales se développent grâce aux liens.tences sociales se développent grâce aux liens. On réduit l’al-
térité autant que possible, ce qui rend ensuite difficilement 
surmontables les obstacles propres à la vie de couple (où l’ego 
doit sans cesse être limité au profit de la continuité du lien 
vrai – je ne parle pas des couples narcissiques où l’autre est un 
trophée-extension de l’ego). 
pratique depuis mes années d’étude. Je ne scinde jamais le corps et l’esprit dans 
mon approche, considérant l’affect comme l’expression même de leur intrication 
profonde. Ses ouvrages 
Le Banal
 (Paris, Gallimard, 1980) ainsi que 
Corps réel, 
corps imaginaire
 (Paris, Dunod, 2010) sont très intéressants pour comprendre ce 
mode de fonctionnement psychique de plus en plus répandu qui est centré sur le 
concret, le factuel, l’image, l’avoir, au détriment de l’imaginaire, de l’être, du lien 
et du symbole, la symbolisation étant l’une des fonctions les plus importantes 
de l’intelligence humaine pourtant.
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Ainsi, l’augmentation des divorces semble avoir un rapport 
avec ce contexte où les valeurs de lien humain ne sont plus 
au centre de la vie sociale. Auparavant, l’individu était pris 
dans les cercles de la famille proche et élargie, puis du bourg 
ou de la cité et ses inclusions multiples renforçaient les liens 
et la transmission transgénérationnelle. Aujourd’hui, il y a une 
atomisation des liens et une compensation par une hyper- 
communication qui empêche peut-être précisément de vrai-
ment se rencontrer, se conjuguer, communier, car le temps est à 
la fois compressé et éclaté et nous nous trouvons soumis à des 
injonctions paradoxales, comme si l’être humain pouvait tout 
faire en même temps, alors que l’autre demande avant tout de 
la disponibilité. L’éclatement des rythmes et des temporalités 
favorise cela. Les réseaux sociaux participent à l’isolement 
des individus, à un enfermement mental délétère en particulier 
pour les personnes fragiles dans leur estime d’elles-mêmes. 
Laurent Pinel, psychiatre, rappelle dans 
L’Obs
 du 25 août 2022, 
à propos des adolescents, que « la perte de sens et le manque 
de confiance dont souffrent nos patients sont en grande partie 
liés à la numérisation […] et à une forme de déshumanisation 
de leurs relations sociales ». 
Lorsqu’il faut patienter et subir le rythme des saisons, 
quelque chose des liens importants s’enracine et les liens vides 
de sens se défont. Au contraire, la multitude de « connexions » 
disperse et n’évite pas la solitude mais renforce l’isolement et 
transforme l’individu en marathonien du 
follower
. Dans cette 
course à un regard anonyme qui confirme cependant le narcis-
sisme, l’individu perd son « je » sans trouver le « tu » qui le 
ferait grandir. Identité, altérité, tout est confus et flou dans 
un monde où la frontière entre virtuel et réel est si ténue qu’ils 
se confondent. Je pense que cela est un élément important de 
réflexion, que je ne développerai pas plus dans ce livre toute-
fois et qui, bien sûr, n’est qu’une explication partielle du phéno-
mène d’augmentation des divorces.
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Surmonter chaque étape de la séparation
PENSER À UNE ÉVENTUELLEPENSER À UNE ÉVENTUELLE 
SÉPARATIONSÉPARATION
S’autoriser à l’envisager 
peut sauver votre couple
Plus on fuit une pensée ou une angoisse, plus elle nous rattrape 
et échappe à notre contrôle. Plus on met la poussière sous 
le tapis en matière conjugale, plus on risque d’aboutir à une 
situation inextricable de détestation, de climat d’hostilité, 
qui finiront soit par une rupture violente soit par la soumis-
sion résignée de l’un des deux à l’autoritarisme unilatéral (et 
parfois implicite et masqué) de l’autre. Un exemple caracté-
ristique de cela est le couple où l’un, rigide, refusant catégori-
quement de dialoguer sur sa vision de la famille et du couple, 
impose sa vision à l’autre qui n’a que deux choix : se résigner 
ou rentrer dans un rapport de force en devenant calculateur 
et à son tour culpabilisant. Autrement dit le dialogue néces-
saire à la confiance est rompu et chacun tente comme il peut 
de s’attribuer des mérites, en devenant comptable de chaque 
effort, aussitôt considéré comme un « dû » par l’autre. 
AccepterAccepter 
de communiquer sur les visions et les schémas de chacun etde communiquer sur les visions et les schémas de chacun et 
de dialoguer pour arriver à expliciter les rôles, les attentes etde dialoguer pour arriver à expliciter les rôles, les attentes et 
les places, permet d’éviter une forme de manipulation et deles places, permet d’éviter une forme de manipulation et de 
tension permanente ponctuée de mauvaise foi.tension permanente ponctuée de mauvaise foi. Encore faut-il 
que les deux y soient prêts bien entendu. Mais ne pas le faire 
devrait pousser à être cohérent : veut-on vraiment une relation 
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Penser à une éventuelle séparation
conjugale au sens étymologique de « conjuguer », c’est-à-dire 
« unir, associer » ? On pourrait dire qu’il existe une gram-
maire propre à chaque couple, un lexique aussi, où les mots 
employés résonnent avec l’inconscient des deux lignées. Ainsi, 
les surnoms, les reproches, les formulations, le « on » en disent 
long sur l’imaginaire conjugal.
Admettre que le couple n’est pas la mort de l’indi-Admettre que le couple n’est pas la mort de l’indi-
vidu, mais que l’un a pour fonction de pousser l’autre horsvidu, mais que l’un a pour fonction de pousser l’autre hors 
de sa zone de confort et vice versa contribue à éviter biende sa zone de confort et vice versa contribue à éviter bien 
des impasses.des impasses. Vous serez ainsi moins surpris qu’à certains 
moments, l’altérité de cet autre surgisse et qu’il proteste 
lorsque vous souhaitez absolument lui assigner un scénario, 
une partition pour laquelle peut-être il vous signifiera qu’il 
n’est pas l’acteur du casting de votre inconscient familial et 
que vous n’êtes pas sa mère ou son père.
Par conséquent, dès les jeunes années de la vie à deux, 
savoir que 
la séparation est une issue possiblela séparation est une issue possible, donc que le 
couple n’est pas acquis, mais aussi que le mariage n’est pas 
une condamnation à perpétuité si la relation est une impasse, 
permet précisément de mieux reconnaître les difficultés. Et ce, 
parce qu’en ne censurant pas sa propre ambivalence, on sort 
de l’idéologie. Les croyances permettent d’avoir des certitudes, 
de se raccrocher à des principes qui parfois sont un moyen de 
protection, comme le déni, contre la réalité, plus imparfaite 
et changeante, et dont l’ego apeuré a besoin pour se rassurer : 
« Dans la famille, on ne divorce pas », « Les femmes qui ont de 
l’ambition ne peuvent pas être de bonnes mères », etc. 
Il est plus difficile mais plus utile d’accepter humblement 
que deux êtres humains partageant une vie commune prennent 
chacun part à un vrai labeur (au sens étymologique de transfor-
mation, de travail), et que la relation entre deux personnes en 
évolution n’est jamais gagnée. De ce seul travail de conscien-
tisation permanente viennent le bonheur relationnel et donc 
in fine
, une image de soi et une confiance directement liées 
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Surmonter chaque étape de la séparation
au fait d’avoir construit quelque chose dans l’intime et dans le 
monde extérieur à la fois.
On n’est pas propriétaire de son couple, et, immanquable-
ment, quelque chose de notre couple nous échappe toujours 
dans le mystère de ses ressorts inconscients. On peut éplu-
cher comme un oignon l’origine du couple : projets communs, 
attentes identiques, déterminisme sociologique, connivence 
culturelle, attraction charnelle, ressemblances œdipiennes, 
traumatisme similaire… il réside toujours dans l’union 
durable de deux êtres quelque chose qui nous échappe, et 
c’est heureux. 
ÉÉviter de divorcer, ou parvenir à divorcer avec le moins deviter de divorcer, ou parvenir à divorcer avec le moins de 
dégâts possibledégâts possible commence donc par le fait d’accepter humble-
ment qu’aucun couple n’est à l’abri d’une rupture et que ce n’est 
pas un péché d’avoir envie de tout abandonner. Un sentiment, 
une fatigue, une émotion ne sont pas moraux. Ce que vous en 
faites le devient. Mais les affects sont des faits bruts, éven-
tuellement tristes ou joyeux, cependant ni bons ni mauvais. 
Une fois sorti de ces préjugés, vous êtes prêt à faire le chemin 
de la pensée. 
Face au constat : « j’ai envie de partir », ou « je sens qu’il 
s’éloigne », la première étape est d’accueillir. Ne pas se juger 
mais accepter d’en être là, maintenant. L’étape suivante 
consiste au questionnement pour essayer de comprendre d’une 
part d’où peuvent venir ces sentiments et d’autre part analyser 
les émotions que cela crée en soi. 
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