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			Introduction

			Bienvenue à vous !

			Nous avons été les premiers surpris par le succès rencontré par le site JeRecupereMonEx.com (alias JRME pour les intimes), mais les faits sont là : nous sommes nombreux à vouloir ou à avoir voulu récupérer notre ex.

			Créé il y a 8 ans, JeRecupereMonEx.com c’est aujourd’hui « le premier site au monde sur la rupture amoureuse. » (The Times) et :

			+ de 20 personnes qui font vivre ce site chaque mois,

			+ de 1 500 articles sur le blog, rédigés par des blogueurs, écrivains ou psychologues (l’équivalent de 25 livres sur la rupture et reconquête amoureuse).

			+ d’un million de messages sur le forum.

			Notre stratégie est restée la même depuis la création du site : avant de récupérer son ex, il faut commencer par se reconstruire soi-même.

			Personne ne peut vous garantir à 100% une reconquête amoureuse, mais avec ce guide vous mettrez toutes les chances de votre côté. En suivant nos conseils, vous avancerez de toute façon dans la bonne direction.

			Le pire conseil de votre entourage est certainement « laisse tomber et passe à autre chose ». J’ai toujours pensé le contraire : il faut aller jusqu’au bout pour récupérer la personne qu’on aime. Au pire ça échouera, mais au moins on aura la fierté de se dire « j’ai tout essayé ». Et au mieux, on a recréé son couple, encore plus fort qu’avant !

			Il serait malhonnête de vous assurer la réussite, mais vous devez mettre toutes les chances de votre côté, et en suivant nos conseils vous avancerez de toute façon dans la bonne direction, vers un endroit où vous serez plus détendu(e), plus fort(e) et plus à même de reconstruire votre vie. Ne l’oubliez pas, vos efforts paieront dans un sens ou dans l’autre, alors donnez-vous l’opportunité d’avancer et d’évoluer, vous ne le regretterez pas.

		

	

Chapitre premier

la rupture

Qui n’a pas vécu la rupture au moins une fois dans sa vie ?

Les moines, les vestales romaines et le pape François peut-être ? Même les plus optimistes d’entre nous, les plus chanceux (ou chanceuses) et les plus tenaces ont connu une déception un jour ou l’autre, que ce soit durant leur tendre enfance ou leur vie d’adulte. Le temps où l’on passait son existence avec celui ou celle que l’on avait rencontré(e) sur les bancs du collège est bel et bien derrière nous. Vous-même avez dû sûrement briser quelques cœurs au cours de votre existence. Et ceux ou celles que vous avez vu(e)s souffrir s’en sont remis, plus ou moins rapidement, mais ils s’en sont remis. Relativiser ne peut pas faire de mal : pensez aux milliers ou aux millions de personnes qui sont dans une situation identique à la vôtre à cet instant précis. Vous n’êtes pas seul(e). « Une de perdue, dix de retrouvées », dit le proverbe, et le chanteur Renaud d’ajouter, un poil macho, « une gonzesse de perdue, c’est dix copains qui reviennent ».

Des clichés, certes, mais pas dénués de sens, et représentatifs de votre nouvelle vie en solo. Le célibat, c’est plus de temps libre, plus d’espace, plus de LIBERTÉ. Cela peut être l’occasion de revoir des ami(e)s perdu(e)s de vue depuis des lustres, de se lancer dans des activités passionnantes comme le saut à l’élastique ou la cuisine burkinabée, de reprendre les chemins de la séduction en allant user vos nouvelles chaussures en boîte de nuit. Profitez de cette nouvelle vie pour découvrir ou redécouvrir des activités, des sensations, des plaisirs que vous aviez mis de côté avec votre ex. Il est important que vous acceptiez la réalité, car la nier ne la fera pas disparaître. Saisissez les points positifs de cette rupture (il y en a toujours) et quoi qu’il arrive vous sortirez grandi(e) et plus fort(e) de cette histoire. La séparation doit être un tremplin, que ce soit pour passer à autre chose ou, dans le cas qui nous intéresse, pour reconquérir votre ex.

Les premiers jours : l’effondrement

Les premières heures et les premiers jours sont parmi les plus durs dans la rupture. La douleur est énorme et plus encore si vous viviez avec la personne qui vient de devenir votre « ex ». Vous partagiez vos jours et vos nuits, vous voilà seul(e) dans votre appartement, votre roulotte ou votre tente. Ce n’est pas une hallucination, ce n’est pas un rêve, c’est la réalité et elle vient de vous tomber dessus comme une enclume.

Il va vous falloir prendre le taureau (rien à voir avec votre ex) par les cornes et surmonter la peine des débuts.

Ne pensez pas que le monde, la Terre s’arrêtent de tourner (Galilée ne serait pas content) et que vous êtes un(e) moins que rien. Regardez votre vie, ce que vous avez accompli et ce qu’il vous reste à accomplir : réussir un soufflé au fromage, apprendre à jouer de l’ukulélé, gravir l’Everest…

Regardez vos amis et vos proches autour de vous ! Ils sont toujours là pour vous aider, vous changer les idées, vous distraire ou vous agacer. Du bon vivant toujours prêt à partager un couscous ou une choucroute à la fanatique des dance-floors qui se fera un plaisir de vous traîner en boîte, en passant par le couple bien posé qui trouvera sûrement le temps de vous préparer un bon petit dîner asiatique.

Comprenez que cette rupture n’est pas un échec personnel mais un échec commun. Le 1 + 1 = 1 ne s’est pas vérifié, n’en restez pas là, ce n’était peut-être pas le bon moment ou le bon partenaire. De bien maigres consolations, dites-vous ? C’est vrai.

Mais aucune consolation au monde ne vous rendra votre ex, c’est aller de l’avant qui vous donnera une chance de récupérer votre ex. Que vous souffriez est normal, vous avez un cœur et ce dernier génère des émotions, mais la souffrance profonde qui caractérise la période postrupture doit être la plus brève possible. Prenez les quelques jours nécessaires pour laisser exploser votre tristesse, pour parler à vos amis et votre famille proche, pour pleurer, crier, hurler… mais quoi qu’il arrive : NE CONTACTEZ PAS VOTRE EX. Sous aucun prétexte. Laissez-lui le temps aussi de réaliser ce qu’il/elle vient de faire. Le/la brusquer en l’appelant pour lui dire que vous êtes malheureux (ou malheureuse), que vous voulez le/la retrouver n’arrangera RIEN… bien au contraire !

Vous voulez récupérer votre ex, parfait, suivez nos conseils !

Le naufrage volontaire

Elle peut être grande, la tentation de se laisser aller quand on a le cœur brisé, mais si dans ces premiers jours après la rupture il est une chose dont vous devez vous préserver, c’est bien de devenir un(e) naufragé(e) volontaire.

Certes, vous venez d’essuyer ce qui vous paraît être un bel échec, mais les seuls à ne pas connaître l’échec sont ceux qui ne font rien, et la dernière chose à faire est de creuser encore davantage le trou dans lequel vous venez de tomber, parce que plus vous creuserez, plus vous aurez de mal à vous en sortir. Et l’idée reçue selon laquelle il faut toucher le fond pour remonter ne vous aidera pas, car s’il y a une chose qui malheureusement se vérifie bien souvent, c’est que l’on peut creuser TRÈS longtemps avant d’atteindre le fond… Envie d’aller en Australie ? Laisser tomber la pelle et prenez plutôt l’avion, ça vous changera les idées.

Vous n’êtes pas plus nul(le) qu’un(e) autre, pas moins doué(e) ou chanceux (ou chanceuse) que la plupart de vos contemporains, et à moins que vous ne le souhaitiez vraiment, vous ne finirez ni seul(e) ni abandonné(e) de tous. On ne trouve que ce que l’on cherche, et si vous cherchez des arguments pour étayer une théorie selon laquelle vous seriez malchanceux (ou malchanceuse) en amour, destiné(e) à être éternellement largué(e), abandonné(e), seul(e)… vous en trouverez sans aucun doute, de même qu’à chercher des défauts dans un miroir on finit par les trouver et par ne plus voir qu’eux.

Être naufragé(e) volontaire, c’est se laisser emporter au large par le courant quand ramer un peu permettrait de rejoindre une côte pas si éloignée qu’elle ne le semble. Pour certains, être naufragé(e) volontaire, cela peut même être ramer pour s’éloigner de la côte et aller se perdre dans les profondeurs océanes, parfois parce qu’un cruel sentiment de culpabilité nous laisse croire que l’on ne mérite pas d’être secouru(e), que l’on ne mérite pas d’être aimé(e), que l’on ne mérite pas le bonheur ou la félicité. L’être aimé nous a quitté(e), c’est bien que l’on doit être coupable de quelque chose, non ?

Alors on se laisse aller sur un chemin de croix franchement masochiste, on s’entraîne sur des chemins déserts et sans issue où l’on est sûr(e) de ne pouvoir être secouru(e), où l’on est sûr(e) de ne pas pouvoir se secourir soi-même et où l’on cherche inconsciemment à se punir de ce ratage affreux qu’est la perte d’un amour.

Vous êtes libre de sombrer si vous avez envie de sombrer, mais n’oubliez pas que vous accabler, vous culpabiliser et vous infliger des punitions ne fera pas revenir votre ex là où il/elle vous a laissé(e), n’oubliez pas que la rupture est un échec commun et pas personnel, et surtout rappelez-vous que la fatalité n’existe pas, et que qui que vous soyez, vous avez droit au bonheur.

Les lois de l’attraction

La première interrogation, le premier mot que provoque la rupture est « Pourquoi ! ? » Pourquoi il/elle m’a quitté(e) ? Pourquoi il/elle ne veut plus de moi ? Pourquoi ceci, pourquoi cela… POURQUOI ? Il est fort probable que cette question vous hante et puisque vous voulez reconquérir votre ex, savoir pourquoi vous l’avez perdu(e) n’est pas un luxe.

Quels que soient les paramètres qui s’appliquent à votre situation pour la rendre particulière, votre rupture est probablement due au même facteur que la très grande majorité des ruptures : la perte d’attraction. Au commencement de chaque couple, à sa racine et en son cœur se trouve l’attraction. L’attraction se définit selon le Robert comme « une force qui tend à attirer les êtres vers quelqu’un ou vers quelque chose ». Qu’est-ce qu’un couple si ce n’est deux personnes qui s’attirent ? Au point même de partager leur lit, leurs projets, leurs bonheurs, leurs malheurs… leur vie, en somme… Amants et aimants s’attirent et s’unissent, victimes ou légataires d’un magnétisme auquel ils ne peuvent rien.

Indispensable, l’attraction ? Un couple peut survivre tant bien que mal à sa disparition, mais si vous êtes en train de lire ces lignes, c’est que votre couple n’est plus, et si votre couple n’est plus, il est fort probable que l’attraction, ou plutôt le déficit d’attraction, en soit responsable.

C’est pourtant un motif peu évoqué de rupture. D’abord parce que cette force est rarement vraiment consciente et quantifiable. Ensuite, parce qu’un choix de rupture se justifie plus facilement avec des éléments plus tangibles et rationnels, quelque chose comme « Tu fumes trop », « Tu ne fais jamais le ménage », « Tu manques d’ambition »… La vérité est que tant que l’attraction est forte, les défauts et les erreurs ont peu d’importance. Quand l’attraction s’affaiblit, la tolérance s’amoindrit également… et il est bien délicat de trouver des excuses à un(e) amoureux (ou amoureuse) qui ne nous attire plus du tout. Et d’une manière générale, à quelques rares exceptions près, on ne quitte pas quelqu’un qui nous attire fortement.

Vous en doutez ? Prenons l’exemple inverse. Songez à deux personnes lambda, disons Monique et Georges. Monique plaît à Georges, Georges plaît à Monique, ils s’attirent mutuellement et paf ! les voilà en couple. Jusqu’ici tout va bien. Ce n’est pas parfait, mais tous deux sont heureux avec leur partenaire. Dans une démarche purement scientifique Georges décide de tester sur son couple l’importance de l’attraction, en travaillant à devenir le contraire d’attirant, c’est-à-dire repoussant. Georges ne se rase plus, il pète au lit, néglige son hygiène corporelle et celle de son intérieur… Georges devient grossier, il boit trop, mange salement, et soutient des théories fascistes en public. En quelques semaines l’attraction a complètement disparu, Monique fait sa valise et retourne chez sa mère. Quel motif a-t-elle invoqué ? La perte d’attraction ? Non, elle a simplement dit à son ex : « Georges, tu es un porc, je retourne chez ma mère. »

Conclusion : à moins que vous n’ayez commis l’irréparable, il existe une voie qui vous donnera toutes les chances de reconquérir votre ex, et vous l’avez sûrement compris, cette voie est celle de l’attraction. Recréez l’attraction, vous récupérerez votre ex.

Motifs communs de rupture

Infidélité(s)

Elle vous a découvert avec Tatiana, la baby-sitter russe de votre fille, en pleine action dans la chambre à coucher. Il vous a vue en train d’embrasser fougueusement Pablo, votre professeur de flamenco.

Conséquence de ces écarts : il/elle a rompu. Peut-être que pour vous « coucher n’est pas tromper », mais ce n’est pas le cas de votre ex. Il/elle n’a jamais eu l’intention de vous partager avec d’autres. Vous avez pu lui dire que c’était la première fois, que cela n’a aucune importance, que c’est lui/elle que vous aimez… La confiance a été sérieusement malmenée. Même si vous arriviez à gravir l’Himalaya en slip en plein hiver ou à traverser l’Atlantique à la nage sans assistance pour lui prouver votre attachement, votre ex aura sûrement besoin que vous vous sentiez coupable, que vous sentiez sa douleur.

Il/elle vous a déjà probablement dit qu’il/elle ne pouvait plus vous accorder sa confiance. Quand un jour ou l’autre, le sujet reviendra sur le tapis, vous devrez lui dire qu’il/elle a raison, vous devrez accepter tout ce qu’il/elle vous dira, et si vous voulez le/la récupérer, vous devrez lui donner raison contre vous-même.

En attendant, interrogez-vous sur votre besoin d’aller voir ailleurs. Votre partenaire ne vous satisfaisait pas pleinement ? Le cas échéant, pourquoi vouloir absolument le/la récupérer ?

Le besoin d’espace

« J’ai besoin d’espace », le verdict est tombé comme un couperet, votre ex a décidé qu’il/elle avait besoin d’air, de place, d’espace. Pour faire quoi ? S’occuper de soi, réfléchir, prendre du recul, s’amuser sans vous… Peu importe, le résultat est le même : vous êtes de trop.

Y a-t-il un moyen plus clair d’affirmer un manque voire une disparition totale de l’attraction qui a fait de vous un couple ? L’attraction, c’est le contraire de l’espace, l’attraction réduit l’espace, l’attraction rapproche quand l’espace sépare.

Puisque votre ex a décidé qu’il/elle avait besoin d’espace, vous seriez bien inspiré(e) de lui en donner autant qu’il/elle en veut, et même plus. Suivez notre stratégie de reconquête, recréez l’attraction, et ce sera peut-être bientôt lui ou elle qui vous demandera de réduire l’espace qui vous sépare.

La peur de l’engagement

Votre ex vous a dit qu’il/elle ne voulait pas aller plus loin dans la relation, car il/elle avait peur de s’engager plus avec vous. Vous n’y êtes absolument pour rien.

Votre ex a peut-être un passé douloureux : des parents dont le divorce a séparé la famille, un(e) ex parti(e) après des promesses de mariage. Ce sont pour lui/elle des images d’un engagement qui n’a pas duré et qui a tourné à la douleur. Votre ex a peut-être peur de perdre son indépendance en allant vivre avec vous, en se mariant avec vous, en faisant un enfant avec vous. Qui ne serait pas effrayé à l’idée de perdre son espace vital et d’être dépendant(e) de quelqu’un ? Votre ex a peut-être tout simplement peur de ses sentiments et se demande si vous êtes l’élu(e) ou pas et si la relation doit continuer ou s’il/elle perd son temps.

Voilà quelques-unes des probables raisons pour lesquelles votre ex a peur de l’engagement. Dans tous les cas, le pire à faire ici est de lui mettre la pression. Ne soyez pas oppressant(e), respectez cette peur, encouragez votre ex à vivre sa vie et suivez nos recommandations. Sa peur de l’engagement pourrait bien se transformer en peur de l’abandon, ce qui pourrait vous être fort utile.

L’ennui

La lassitude et l’ennui sont les ennemis mortels de tout couple. Votre ex vous a quitté(e) sous ce prétexte ? Ne lui mettez pas la pression, ne lui faites pas de promesses, laissez-le/la partir pour mieux le/la reconquérir.

Tout le monde a besoin de renouveau pour se sentir vivre. La nouveauté, l’inattendu attirent. Si vous faites le même constat que lui/elle, que vous ne pouvez pas nier que l’ennui était bel et bien là, vous devrez faire preuve d’imagination après les étapes de reconquête que nous vous proposons. Les possibilités ne manquent pas : un tour en montgolfière, un safari, un week-end dans un lieu inédit… Soyez inventif (ou inventive). Il/elle en avait sûrement assez de rentrer le soir pour faire à manger, de passer des soirées devant la télé ou ses week-ends chez vos parents… Et c’est compréhensible.

C’est en étant attirant, intéressant et original comme vous avez su l’être aux premiers jours de votre histoire que vous allez reconquérir votre ex. Il/elle a été attiré(e) par vous une fois, vous allez devoir faire en sorte qu’il/elle le soit une seconde fois.

Incompatibilités

Dans certains cas, la rupture est due à une série d’incompatibilités que l’on découvre au fur et à mesure de la relation et qui deviennent de moins en moins supportables. Vous êtes du matin, elle est du soir ; il est végétarien et vous êtes carnivore ; vous aimez sortir, il est casanier… Il/elle est égoïste et la situation ne s’arrange pas avec le temps. Bref, il est des différences qui ne mènent nulle part ailleurs qu’au fond d’un cul-de-sac.

Au début d’une relation, tout est beau, tout est rose, et les défauts de l’autre ne sont pas un obstacle très difficile à surmonter… Avec le temps, certaines incompatibilités deviennent invivables, et certaines relations prennent un tour digne du mariage de la carpe et du lapin. Vous pourrez peut-être récupérer votre ex en suivant nos conseils, mais réfléchissez aux causes profondes de votre rupture et à vos motivations : certaines personnes ne sont tout simplement pas faites pour être ensemble.

« J’ai rencontré quelqu’un »

Votre ex vous a quitté(e) au prétexte qu’il/elle a « rencontré quelqu’un ». Pour vous, c’est la double peine : d’une part vous vous sentez trahi(e), même si l’acte n’a pas été consommé, et d’autre part vous êtes abandonné(e) et contraint(e) au célibat.

C’est que votre ex a sûrement rencontré une personne qui a su l’attirer plus que vous n’en étiez capable à ce stade de la relation. L’usure et l’habitude ont du mal à lutter contre l’attrait de la nouveauté et de la découverte. Pas de panique, même si ce genre de situation est encore plus difficile à supporter, le fait que votre ex vous ait quitté(e) pour un(e) autre ne change pas grand-chose au problème, et vos chances de reconquête sont les mêmes.

La nouvelle relation de votre ex perdra vite son caractère neuf et brillant, quand nos conseils vous permettront d’améliorer votre brillant à vous. En inversant la situation, vous deviendrez beaucoup plus désirable que votre remplaçant(e), qui s’empêtrera dans le quotidien comme vous vous y êtes empêtré(e), mais sans un atout majeur : votre histoire et les souvenirs que vous partagez avec votre ex.

Dispute(s)

Votre histoire a sombré dans le mélo, au cours d’une dispute anodine, le ton est monté et vous vous êtes échangé vos quatre vérités avant d’enchaîner sur une terrible collection de noms d’oiseaux. Si la violence est restée verbale, rien n’est perdu.

Même si sous le coup de la colère vous avez dit des choses cruelles, mesquines et aussi intelligentes que : « Tu es gros(se) », « Ta famille ressemble à la famille Adams », « Tu es aussi bête que Paris Hilton » ou « Tu ne me donnes aucun plaisir au lit »… Souvenez-vous que les mots, aussi durs soient-ils, ne sont que des mots. Et pour difficiles qu’ils soient à effacer, le temps finira par les faire disparaître. À l’avenir, même en colère, pesez vos paroles. En attendant, suivez nos conseils, votre cas n’est pas isolé.
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