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DÉD ICACE

À ceux et celles dont le cœur a été brisé sans préavis, À ceux qui ont
pleuré en silence, mais qui ont continué à croire, À ceux qui ont
compris que l’amour, ce n’est pas se perdre dans l’autre… Mais se
retrouver en soi, pour mieux aimer à nouveau.

Ce livre est une main tendue vers ton cœur. À toi qui refuses de
renoncer à l’amour… Mais qui as choisi, enfin, de ne plus te renier toi-
même.



 P R É FAC E

À toi qui lis ces lignes avec ton cœur, 
Si tu lis ces lignes, c’est que tu traverses une rupture difficile. Tu te
demandes peut-être s’il est possible de récupérer la personne que tu
aimes.

Ce guide ne vient pas d’un “gourou” des relations, mais d’un esprit
lucide, passionné par la psychologie amoureuse, inspiré par les grands
classiques de la reconquête (comme Les hommes viennent de Mars, les
femmes viennent de Vénus ou Get Your Ex Back). 

Ce que tu trouveras ici : un parcours structuré, bienveillant, orienté vers
la reconquête saine et non par la manipulation. 
Tu y apprendras à retrouver ton pouvoir intérieur, à raviver l’attirance, et
à reconstruire un lien durable… si c’est encore possible. 
Et si ce n’est pas le cas, tu ressortiras de ce livre plus fort(e), plus
aligné(e), et prêt(e) à aimer à nouveau, avec sagesse.
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Tu as tout donné. Tu as aimé sincèrement, partagé des moments
intenses, cru en cette histoire… mais aujourd’hui, il ou elle est parti(e).
Et toi, tu es là, avec ce vide dans le cœur, ce mélange de regrets, de
colère, de doutes… et une seule question en boucle dans ta tête :
“Est-ce que je peux le/la récupérer ?” 

La réponse est oui. Mais pas comme tu l’imagine

Reconquérir un ex ne se fait pas par des messages enflammés, des
supplications, ou des gestes désespérés. Ça ne se joue pas non plus
dans les pleurs, les promesses, ou les “je ne peux pas vivre sans toi”. 

Non. Ça se joue dans la stratégie, la psychologie, le timing… et la
transformation personnelle

Ce guide n’est pas une méthode magique. C’est un plan structuré,
lucide et puissant pour comprendre ce qui s’est vraiment passé,
devenir une meilleure version de toi-même, et donner à ton ex une
vraie raison de revenir, pas par pitié, mais par désir, respect et
admiration. 

Tu es prêt(e) à tourner la page… pour mieux rouvrir le bon chapitre ?
Alors lis chaque mot avec attention. Applique chaque étape avec
honnêteté.

 Et surtout, souviens-toi de ceci : tu ne veux pas juste récupérer ton
ex… tu veux réussir une nouvelle histoire.

I NTRODUCT ION



“ C E  N ’ E S T  PA S  L ’A M O U R  Q U I  M A N Q U E …  C ’ E S T
S O U V E N T  L A  C O N S C I E N C E . ”

 Pourquoi, même après des années, l’un des deux décide de partir
sans prévenir ? 
Ce n’est pas que l’amour a disparu. C’est qu’un désalignement
profond s’est installé… silencieusement. 
Avant de penser à récupérer ton ex, tu dois comprendre ce qui s’est
réellement joué dans la relation. 

C H A P I T R E  1 : C O M P R E N D R E  L A  R U P T U R E

I N T R O D U C T I O N  A U  C H A P I T R E  

P O U RQ U O I  C E RTA I N E S  R U P T U R E S  PA R A I S S E N T
“ I N C O M P R É H E N S I B L E S”  ?



É TA P E S  C L É S  À  C O M P R E N D R E

L’ H I S T O I R E  D E  M A L I K

La rupture n’est pas l’événement… 
c’est le symptôme Ton ex ne t’a pas quitté(e) pour “un coup de tête”. Il ou
elle a vécu des frustrations répétées, parfois silencieuses. Tu dois
chercher les causes invisibles derrière la séparation : négligence, routine,
perte d’admiration, communication rompue… 

 Regarde ta propre part avec lucidité 
Tu n’es pas 100 % responsable, mais tu n’es pas 0 % impliqué(e) non plus.
Pose-toi ces questions : 
● Est-ce que j’ai négligé ses besoins émotionnels ? 
● Ai-je pris l’autre pour acquis ? 
● Est-ce que j’étais vraiment moi-même dans cette relation ? C’est en
reconnaissant tes failles que tu reprends ton pouvoir personnel.

Ton ex n’a pas vécu la relation comme toi 
Tu pensais peut-être “faire de ton mieux”. Mais ce que tu donnais… n’était
pas forcément ce que l’autre attendait. La clé est ici : comprendre sa
perception à lui/elle. Et pour ça, il faut sortir de ta propre version de
l’histoire.

MALIK, 31 ans, croyait vivre une relation solide avec Leïla. Ils avaient
emménagé ensemble, parlaient d’enfants. Mais un soir, elle lui a dit : 
        “Je ne me sens plus connectée à toi. Tu es là physiquement, mais
émotionnellement absent.” 
Malik était sous le choc. Pour lui, il faisait “tout” : payer les factures,
préparer leur avenir. 
Mais il n’avait pas vu qu’en devenant “utile”, il avait cessé d’être présent. 



Dialogue marquant 
—Leïla : “Tu ne m’écoutes plus, Malik. Tu entends mes mots, mais pas ce que je
ressens.” 
— Malik : “Mais je fais tout pour toi… je me tue au boulot pour qu’on ait une belle
vie !” 
— Leïla : “Mais moi, je voulais nous… pas juste une maison avec toi dedans.

 �  R É S U M É  D U  C H A P I T R E  

 A C T I O N  À  FA I R E

● La rupture est un signal d’alarme, pas un caprice. 
● Comprendre ce qui n’a pas fonctionné est la première condition pour
reconstruire. 
● Ton ex n’est pas “fou/folle” : il/elle a ressenti un déséquilibre réel.  
● En acceptant ta part, tu ne perds pas. Tu gagnes en clarté et en
puissance.

1. Prends 30 minutes pour réfléchir seul(e), sans distraction. 
2. Liste : 
      ○ 3 moments où tu aurais pu mieux écouter 
      ○ 3 reproches que ton ex t’a faits mais que tu as ignorés 
      ○ 3 comportements qui ont pu créer de la distance 
3. Écris une lettre fictive de ton ex à toi, pour ressentir ce qu’il ou elle a
vécu. (Ne l’envoie pas.)



C H A P I T R E  2 :  C O U P E R  L E  C O N TAC T  P O U R
M I E U X  R E B O N D I R

I N T R O D U C T I O N  A U  C H A P I T R E

É TA P E S  C L É S  À  I N T É G R E R  
1 .  L E  S I L E N C E  R A D I O ,  C ’ E ST  U N E  ST R AT É G I E  ( PA S

U N E  V E N G E A N C E )  

2 .  C E  Q U E  T U  D O I S  I N T E R RO M P R E  I M M É D I AT E M E N T  

“ L E  S I L E N C E  N ’ E S T  PA S  L ’A B S E N C E .  C ’ E S T  U N E
P R É S E N C E  I N V I S I B L E  Q U I  T R AVA I L L E  P O U R  T O I . ”

Quand la douleur est vive, l’instinct pousse à agir : écrire, supplier,
expliquer, “rester amis”. 
Mais ces gestes, aussi sincères soient-ils, tuent toute forme de désir. Le
silence radio n’est pas une punition… 
C’est un acte de puissance.

Tu ne disparais pas pour faire mal.
 Tu crées une pause émotionnelle, un vide nécessaire pour reprendre
ton pouvoir. 
Ton ex doit sentir ta distance… pour ressentir ce que ton absence
provoque.



Pendant cette période, tu ne fais pas “rien”. 
Tu travailles sur toi. Tu évolues. Tu redeviens magnétique. Ton énergie va
se transformer. Et elle se sentira, même sans contact.

L’ H I S T O I R E  D E  J A D E

  R É S U M É  D U  C H A P I T R E  

Jade, 27 ans, n’a pas supporté le silence de Thomas après la rupture. Elle
l’appelait tous les deux jours. Il répondait froidement, voire pas du tout. Un
jour, elle a décidé de tout arrêter. 
Pendant 30 jours, elle a repris le sport, redonnée vie à sa passion pour la
peinture, et coupé toute tentative de “rappel”. 
Le 31e jour, un message de Thomas : “Tu me manques. J’ai l’impression
que tu as disparu… et ça me fait plus mal que je ne pensais.”

● Le silence radio est une étape cruciale de la reconquête. 
● Il ne s’agit pas de fuir, mais de reprendre le contrôle émotionnel. 
● En coupant le contact, tu laisses l’autre se confronter à ta perte réelle.
● Tu n’attends pas. Tu évolues. Et ça, ton ex finira par le ressentir. 

 Dialogue marquant 
— Jade (au téléphone, un (01) mois plus tôt) : “Je ne comprends pas comment tu
peux être aussi distant.” 
— Thomas : “Parce que tu me harcèles. Je n’ai même pas le temps de réfléchir.” 
— Jade (à elle-même, en raccrochant) : “Il est temps que je disparaisse de son
radar… pour réapparaître autrement.

3 .  C E  Q U E  T U  C O N ST R U I S  E N  S I L E N C E

❌ Aucun message "pour voir comment ça va" 
❌ Aucun like, aucune réaction à ses stories 
❌ Aucun “je pense à toi” qui trahit un manque de maîtrise 

Plus tu restes en surface, plus tu confirmes à ton ex qu’il/elle a eu raison
de partir.



1. Annonce (si besoin) : 
“J’ai besoin de prendre du recul pour me recentrer. Je ne te contacterai
pas pendant un moment.” 
2. Note la date de début du silence radio. Objectif : 21 jours minimum. 
3. Crée ton plan de transformation personnelle : 
       ○ 1 activité physique à relancer 
       ○ 1 passion oubliée à redécouvrir 
       ○ 1 nouveauté à introduire dans ta vie (cours, défi, voyage…) 
Ce n’est pas l’absence qui fait revenir… C’est la version magnétique que
tu deviens en silence. 

✅  A C T I O N  À  FA I R E  



C H A P I T R E 3 :
 D E V E N I R  I R R É S I S T I B L E

P E N DA N T  L E  S I L E N C E   R A D I O  

I N T R O D U C T I O N  A U  C H A P I T R E  

É TA P E S  C L É S  À  I N CA R N E R

C E  N ’ E ST  PA S  L’AT T E N T E  Q U I  AT T I R E …  C ’ E ST
L’ É VO LU T I O N  S I L E N C I E U S E .”

Le silence radio n’est pas une phase passive. C’est une période de
transformation active. C’est ici que tu poses les fondations de ta nouvelle
image. 
Et si tu joues bien tes cartes, ton ex commencera à se poser cette
question : 
“Qu’est-ce qui a changé chez lui/elle ?”



 C R É E  U N  M AG N É T I S M E  S I L E N C I E U X

C’est quand tu ne cours plus après que l’autre commence à te
chercher. Ce paradoxe n’est pas un jeu. 
C’est la manifestation d’un nouveau niveau de valeur personnelle. 

Aurélien, 34 ans, a été quitté brutalement après 6 ans. 
Pendant deux semaines, il a sombré. Puis, il a décidé d’agir : retour à la
salle de sport, nouveau projet pro, randonnées chaque week-end. Il a
commencé à publier sur Instagram sans jamais mentionner son ex. 
Trois semaines plus tard, elle a liké une photo. Puis elle a répondu à une
story. Puis elle a envoyé ce message : 
“Tu as l’air… différent. T’as changé quelque chose ?” Il n’avait pas changé
quelque chose. Il s’était reconnecté à lui-même. 

L’ H I S T O I R E  D ’A U R É L I E N  

 TA  VA L E U R  S E  R E C O N ST R U I T  H O R S  D E  L A
R E L AT I O N

S O I G N E  TA  V I T R I N E …  M A I S  S A N S  S U R J O U E R

Ton ex doit te ressentir différent(e). Pas parce que tu le dis… Mais parce
que tu rayonnes autrement. Tu travailles sur trois dimensions : 
● Physique : tu reprends soin de toi, ton style, ton corps 
● Émotionnel : tu stabilises tes humeurs, tu retrouves ta paix 
● Énergétique : tu fais des choses qui t’allument intérieurement

Ton profil social est un outil puissant. 
● Poste des images de ta nouvelle vie, sans provocation 
● Montre des sourires vrais, pas forcés 
●Publie des activités qui te font du bien, pas des pics indirects 
Tu n’as rien à prouver. Juste à laisser ton énergie parler. 



1. Note 3 aspects de toi que tu avais négligés dans la relation 
2. Établis un mini-plan de renaissance : 
    ○ 1 transformation extérieure 
    ○ 1 changement de rythme ou d’habitude 
   ○ 1 preuve visible de ton évolution 
3. Rappelle-toi chaque jour : 
“Je ne veux pas redevenir l’ancien moi. Je veux devenir la version que
même mon ex n’a jamais connue.”

 A C T I O N  À  FA I R E

●Tu n’attends pas que ton ex revienne : tu te réinventes. 
● Plus tu retrouves ton alignement, plus tu redeviens magnétique. 
●  Tu n’as pas besoin d’en faire trop. Le changement rayonne par ton
attitude. 
●  Ton ex doit ressentir que tu n’es plus là pour combler un vide… mais
pour partager une nouvelle vie.

  R É S U M É  D U  C H A P I T R E

 Dialogue marquant 
— Ex d’Aurélien (en message privé) : “Je te reconnais à peine… c’est bizarre de
dire ça.” 
— Aurélien : “Je me suis juste rappelé de qui j’étais. Et ça fait du bien.”
 — Ex : “C’est sexy, ce genre de renaissance. Je ne m’y attendais pas.”



C H A P I T R E 4 : R E P R E N D R E  C O N TAC T  S A N S
PA R A Î T R E  D É S E S P É R É ( E )

I N T R O D U C T I O N  A U  C H A P I T R E

E  B O N  M E S S AG E  AU  B O N  M O M E N T  VAU T  P LU S
Q U ’ U N  M I L L I O N  D ’ E X P L I CAT I O N S .”  

  É TA P E S  À  M A Î T R I S E R  

Tu as coupé le contact. Tu as travaillé sur toi. Maintenant, tu
envisages de briser le silence. Mais attention… Un message
maladroit peut anéantir tout ce que tu as reconstruit. 

L’objectif ? Créer une ouverture émotionnelle légère, sans
pression, sans demande cachée.

1. Choisis le bon moment intérieur (pas un délai fixe) 

Le bon moment n’est pas 30 jours après la rupture. C’est quand tu
peux écrire sans stress, sans besoin de réponse immédiate. Si tu
es encore accroché à une attente… n’écris pas



2. Rédige un court message, sincère, intrigant 

3. Gère sa réaction (ou son silence)

Un bon message est : 
● Léger (pas de drame) 
● Humain (pas robotique) 
● Positif (pas plaintif) 
Exemples :  
● “Je suis tombé sur un truc qui m’a fait penser à toi. Ça m’a fait
sourire. Tu vas bien ?” 
● “Tu m’as traversé l’esprit aujourd’hui… j’espère que tu avances
bien.” 
✅ Ce type de message déclenche une émotion, sans rien forcer.

Si ton ex répond positivement : reste léger.
 Si ton ex répond froidement : ne réagis pas mal. 
Si ton ex ne répond pas : c’est OK. Tu as semé une graine.

Aïcha, 29 ans, a attendu 3 semaines avant d’envoyer un message à
Mehdi : “Je suis tombée sur notre playlist dans mon Spotify. J’ai
souri au lieu de pleurer cette fois . Tu vas bien ?” Il a mis deux (02)
jours à répondre. Puis : “Wow… c’est drôle, je pensais justement à
toi cette semaine.” Ce n’était pas magique. Mais ce fut l’ouverture
d’un nouveau dialogue.

L’ H I S T O I R E  D ’A Ï C H A

 Dialogue marquant 
— Mehdi : “J’avoue que j’ai été surpris de ton message… dans le bon sens.” 
— Aïcha : “Je ne voulais rien forcer. Juste partager un moment vrai.”
 — Mehdi : “Et c’est justement ça qui m’a donné envie de répondre.” 



  R É S U M É  D U  C H A P I T R E

 A C T I O N  À  FA I R E  

● Reprendre contact demande plus de sérénité que de stratégie
● Tu ne dois rien “vendre” ou “expliquer” : tu veux recréer une
vibration 
● Un bon message donne envie d’échanger, pas de fuir
● Le silence après ton message n’est pas un échec. C’est une
marque de respect pour toi-même. 

1. Prépare deux (02) messages courts, vrais, non émotionnels
2. Lis-les à voix haute : est-ce qu’ils sonnent juste ? 
3. Envoie celui qui te ressemble le plus. Puis… lâche prise. 

L’intention est plus importante que les mots. Si ton message vient
de la paix intérieure, il aura toujours un écho.



Tu as repris contact. Le lien existe à nouveau. Mais une question
cruciale se pose : comment redonner envie ? Car ton ex ne revient
pas pour des promesses, mais pour revivre une émotion
particulière. Ton but n’est pas de convaincre, mais de réactiver
une attraction émotionnelle.

C H A P I T R E  5 : R E C R É E R  D E  L’AT T I R A N C E  E T
R AV I V E R  L E S  2 0  É M O T I O N S

I N T R O D U C T I O N  A U  C H A P I T R E

“O N  R E V I E N T  R A R E M E N T  V E R S  U N E  P E R S O N N E …
M A I S  S O U V E N T  V E R S  C E  Q U ’O N  A  R E S S E N T I

AV E C  E L L E .”



  É TA P E S  À  M A Î T R I S E R  

L’ H I S T O I R E  D E  S O F I A N E

1. Ton ex ne veut pas l’ancien toi 
Ce qui attire, ce n’est pas ton passé commun… Mais ta version
renouvelée. 
Il/elle doit te voir différemment : plus serein(e), plus drôle, plus
vivant(e), plus surprenant(e). C’est une énergie différente qui crée
une tension positive.

2. Ravive des souvenirs… avec subtilité 
Reviens sur des moments forts, mais sans lourdeur ni nostalgie.
Exemples : 
● “Je suis repassé devant [lieu spécial], ça m’a fait sourire. T’y vas
toujours ?” 21 
● “Je me rappelle ce fou rire à [moment complice]… j’me
demande encore comment on a survécu à ça ” Tu veux que ton ex
ressente, pas qu’il/elle analyse.

3. Ajoute du jeu, du mystère, de la légèreté
 Recrée une dynamique de séduction légère, sans pression.  Joue
avec les mots, envoie un mème, partage une anecdote
inattendue. ⚠ Ne retombe jamais dans les discussions “sérieuses”
sur la relation à ce stade.

Sofiane, 32 ans, avait retrouvé le contact avec Lina. Mais les
échanges étaient froids. Un jour, il a envoyé juste cette phrase :
“Tu serais fière de moi. J’ai réussi à ne pas cramer la cuisine cette
fois ” Lina a ri. Elle a répondu. Et pendant deux semaines, ils ont
recommencé à jouer, comme au début. Puis, elle a dit : “Tu sais
que t’es encore plus marrant que dans mes souvenirs ?”



 Dialogue marquant 
— Lina : “Je ne m’attendais pas à ce genre de message venant de toi…”
 — Sofiane : “Moi non plus. Mais j’ai décidé d’être un mec qui surprend, même
son ex.”
 — Lina : “Mission réussie. J’ai rigolé toute seule dans le bus.”

R É S U M É  D U  C H A P I T R E  

AC T I O N  À  FA I R E

● Ce qui fait revenir un ex, c’est le plaisir de ressentir à nouveau.
● Tu ne cherches pas à rejouer l’ancienne histoire, mais à créer
une version 2.0 
● Tu redeviens une source d’émotions : humour, surprise,
légèreté 
● C’est l’énergie que tu dégages qui donne envie de se
rapprocher… pas ton besoin de te justifier.

1. Réfléchis à deux (02) souvenirs heureux et partagés avec ton ex
2. Prépare un message inattendu, joyeux ou intrigant qui s’y réfère
3. Envoie-le sans attente, juste pour réintroduire du sourire dans
votre lien 

Quand ton ex commence à se dire : “J’avais oublié à quel point
c’était agréable de parler avec lui/elle…” … c’est que l’attirance est
en train de revenir



C H A P I T R E  6 : R É TA B L I R  L A
C O M M U N I CAT I O N  P R O F O N D E

“ L’ I N T I M I T É ,  C E  N ’ E ST  PA S  S E  PA R L E R  S O U V E N T.
C ’ E ST  O S E R  S E  D I R E  C E  Q U I  E ST  V R A I .”  

I N T R O D U C T I O N  A U  C H A P I T R E  

É TA P E S  P O U R  É TA B L I R  U N E  C O N N E X I O N
S I N C È R E

Les rires sont revenus. Les échanges sont plus fluides. Mais sans
profondeur, tout peut redevenir fragile. C’est le moment de créer
un lien plus solide. Pas par des déclarations… mais par une qualité
de communication inédite.



1. Crée un espace de dialogue authentique
 Ton ex ne veut pas être jugé(e), analysé(e), piégé(e). Il/elle veut
être entendu(e). Pose des questions ouvertes : 
     ● “Qu’est-ce qui t’a le plus manqué dans notre relation ?” 
     ● “Comment tu te sens aujourd’hui, vraiment ?” 
Et surtout : écoute vraiment

2. Partage avec calme et maturité 
Tu n’es plus là pour te justifier ou te plaindre. Tu peux dire : 
● “J’ai compris que je communiquais mal ma peur du rejet…” 
● “Je réalisais à quel point je confondais amour et contrôle.”
C’est la vulnérabilité assumée, pas le drame, qui touche
profondément.

3. Laisse de l’espace à l’autre 
 Tu veux que l’autre ose se dire aussi. 
Reformule. Clarifie. Valide ce qu’il/elle dit : “Donc tu avais
l’impression de ne pas être soutenu(e) quand je faisais silence… je
comprends mieux.” L’histoire de Kévin

Kévin, 30 ans, avait tout fait pour redevenir attirant. Mais un soir,
il a proposé à Sarah une discussion sincère. Il a dit : 
        “Je ne veux pas rejouer un rôle. Je veux qu’on se parle
vraiment, comme deux humains qui ont aimé fort.”
 Ils ont parlé pendant 1h30. 
Pas de retour de flamme immédiat. 
Mais le lendemain, elle lui a écrit : 
               “Je n’avais jamais vu cette version de toi. Et je l’aime
bien.”

L’ H I S T O I R E  D E  K É V I N  



 Dialogue marquant 
— Sarah : “Je ne savais pas que tu avais autant douté de toi…”
 — Kévin : “J’étais trop occupé à faire semblant d’être fort.” 
— Sarah : “Merci de ne plus jouer un rôle. Ça fait du bien.” 

R É S U M É  D U  C H A P I T R E

 AC T I O N  À  FA I R E  

● La communication profonde ne vient pas d’un script… mais
d’un état intérieur apaisé. 
● Ton ex veut sentir qu’il/elle peut se dire sans être jugé(e). 
● En montrant ton évolution par la qualité de ton écoute, tu
crées une sécurité émotionnelle.
● C’est cette sécurité qui permet d’imaginer un futur ensemble.

1. Note trois (03) vérités sur toi que tu n’as jamais osé dire à ton ex
2. Prépare deux (02) questions puissantes à lui poser (sans
pression, dans le bon moment) 
3. Sois prêt(e) à écouter sans réagir , c’est la clé d’un nouveau lien
profond 

Ce que tu veux construire ici, ce n’est pas une nouvelle relation.
C’est une nouvelle base. Et cette fois… solide. 



C H A P I T R E  7 : P R O P O S E R  U N E
R E N C O N T R E  D É C I S I V E  

N T R O D U C T I O N  A U  C H A P I T R E  

I L  Y  A  D E S  R E G A R D S  Q U I  R E C O N S T R U I S E N T
P L U S  Q U E  M I L L E  M O T S . ”  

La communication est redevenue fluide. Les émotions se
réinstallent doucement. Il est temps de franchir une étape
concrète : se revoir en vrai. Mais attention : cette rencontre n’est
pas une “réunion de couple”. 



1. Choisis un cadre neutre, agréable, sans pression
 Pas de tête-à-tête dramatique dans un salon fermé. Idéal : 
● Balade dans un parc 
● Café cosy, lieu lumineux 
● Exposition, événement culturel détendu 

L’idée ? Créer une atmosphère propice à la détente.

2. Prépare ton énergie, pas ton discours 
Ne viens pas avec un “plan” en tête. Tu veux rayonner par ton
présent intérieur, pas par ton argumentaire. 
✔ Sois souriant(e), léger(e), stable 
✔ Sois plus observateur qu’intervenant 
✔ Laisse l’ambiance faire son travail

3. Laisse l’autre sentir qui tu es devenu(e) 
 Ton ex doit ressentir un shift. Pas dans tes mots, mais dans ton
attitude : 
● Moins dans le besoin 
● Plus aligné(e) 
● Mûr(e), apaisé(e), même drôle 

Tu ne cherches pas à séduire… tu montres une version neuve et
inspirante.

É TA P E S  P O U R  U N E  R E N C O N T R E
R É U S S I E  



Nora, 28 ans, a proposé à Karim un simple brunch un dimanche
matin. Lieu calme, ambiance cool, pas de tension. 
Elle ne lui a pas parlé de la relation.
 Elle a raconté ses projets, écouté les siens, posé des questions
sincères. 
Karim, d’abord distant, s’est adouci. En la quittant, il a dit : “T’as
quelque chose de différent. J’ai l’impression de parler à une autre
femme.” Et ce jour-là, l’idée d’un “nous” possible a
discrètement refait surface.

● La rencontre est un miroir émotionnel : tu veux que ton ex se
voie différemment… à travers toi. 
● Tu choisis un lieu et une posture qui facilitent la connexion,
pas le verdict. 
● Le vrai objectif : laisser ton ex repartir en se disant : 28 “Et si on
pouvait réécrire quelque chose de nouveau, cette fois…” 
● C’est la présence, pas le discours, qui plante les graines de la
réconciliation.

 Dialogue marquant 
— Karim : “C’est drôle… je ne m’attendais pas à passer un moment aussi
simple.”
— Nora : “Moi non plus. Mais ça fait du bien, non ? Juste être là, sans calcul.”
 — Karim : “Oui. Et t’as changé, je le vois. T’as l’air bien.” 

R É S U M É  D U  C H A P I T R E

L’ H I S T O I R E  D E  N O R A



AC T I O N  À  FA I R E  

1. Liste deux (02) lieux propices à une rencontre légère et
agréable 
2. Choisis une date où tu te sens pleinement disponible
intérieurement 
3. Prépare ton état d’esprit : calme, détaché, centré 
4. Envoie une invitation simple, du type : “Je passe dans ton coin
jeudi, ça te dirait un petit café sans prise de tête ?” 

 Cette rencontre n’est pas le but final. C’est le révélateur de la
personne que tu es devenu(e). Et c’est ça, ton meilleur
argument.



R E PA R T I R  S U R  D E
N O U V E L L E S  B A S E S  

I N T R O D U C T I O N  A U  C H A P I T R E

É TA P E S  P O U R  C R É E R  U N E
N O U V E L L E  R E L AT I O N  

C H A P I T R E  8 :

“O N  N E  R É PA R E  PA S  L’A N C I E N  A M O U R .  O N  B ÂT I T
U N  N O U V E AU  L I E N  S U R  C E  Q U ’O N  A  A P P R I S .”

La rencontre a été fluide, peut-être même magique. Mais
maintenant se pose la vraie question : “Et maintenant, on fait
quoi ?” C’est ici que beaucoup échouent : en essayant de
“reprendre comme avant”. Mais tu ne veux pas un retour. Tu veux
une renaissance.



1. Ne retourne pas dans l’ancien schéma 
Tu dois être clair(e) avec toi-même : 
“Ce qu’on avait avant n’a pas fonctionné. Ce qu’on construit
maintenant, c’est nouveau.” Pose les bases d’un fonctionnement
sain et conscient : 
● Dialogue régulier 
● Respect des espaces personnels 
● Liberté d’expression émotionnelle

2. Co-créez une vision commune 
Ce n’est pas à toi seul(e) de décider de ce que sera la relation. 
Propose une conversation d’alignement : 
● Qu’est-ce qu’on veut vraiment cette fois ? 
● Quelles erreurs on ne veut plus refaire ? 
● Comment on s’engage à se respecter ? Tu ne veux pas
fusionner… tu veux construire ensemble.

3. Accepte que ce soit fragile au début 
Il peut y avoir des doutes. Des tests. 
Des silences. Normal. 
Mais si tu restes stable, sincère et cohérent(e)… ton ex va se sentir
en sécurité. Et c’est cette sécurité qui fait naître un amour
profond.

L’ H I S T O I R E  D E  L É O  
Léo, 35 ans, avait retrouvé Clara après deux (02) mois de silence
et un long chemin de transformation. Ils s’étaient revus plusieurs
fois, sans pression. Un soir, il lui a dit : 
“Je ne veux pas refaire l’ancien nous. Je veux qu’on invente un
nouveau “nous”, avec plus de lucidité et de joie.”
 Clara a fondu en larmes. Pas de joie immédiate. Mais de
reconnaissance. Trois semaines plus tard, ils ont recommencé à
se voir, cette fois… dans le respect d’eux-mêmes.



● Tu ne veux pas “reprendre” l’histoire… tu veux en créer une
nouvelle 
● Les règles, les attentes, les engagements doivent être
conscients et mutuels 
● Tu avances lentement, sans pression, mais avec clarté 31 
● C’est ta stabilité et ta cohérence qui rassurent… et ouvrent la
porte à un vrai “nouveau nous”

1. Clarifie pour toi : 
      ○ Ce que tu veux maintenant dans une relation 
      ○ Ce que tu refuses de revivre 
      ○ Ce que tu es prêt(e) à offrir différemment 
2. Propose une conversation avec ton ex sur : “Qu’est-ce qu’on
veut construire maintenant ?” 
3. Engage-toi sur une vérité émotionnelle au lieu d’une promesse
romantique 

 Tu ne veux pas reconquérir une personne. Tu veux construire
une relation consciente, joyeuse et alignée. 

 Dialogue marquant 
— Clara : “Tu ne cherches plus à me convaincre… et c’est ça qui me donne
envie de revenir.”
 — Léo : “Je ne veux plus qu’on se sauve mutuellement. Je veux qu’on se
choisisse.” 
— Clara : “Alors choisis-moi lentement, mais pour de vrai.” 

R É S U M É  D U  C H A P I T R E

 AC T I O N  À  FA I R E  



Tu viens d’accomplir quelque chose de puissant. Non pas parce
que tu veux récupérer ton ex à tout prix… Mais parce que tu as eu
le courage de te transformer pour de vrai. 
Tu as compris que la reconquête ne commence pas par l’autre.
Elle commence en toi. 
Dans ta capacité à te remettre en question sans te rabaisser. À te
reconstruire sans supplier. À aimer… sans t’oublier. 
Oui, tu veux peut-être encore cette personne. Mais maintenant,
tu n’es plus prêt(e) à l’avoir au détriment de ta paix intérieure. Et
c’est cette posture, mature et alignée, qui change tout. 

Peut-être que ton ex reviendra. Peut-être que non. Mais dans
tous les cas, tu ne seras plus jamais la même personne.
 Car tu auras appris à : 

C O N C L U S I O N  
C E  N ’ E ST  PA S  U N E  F I N .  C ’ E ST  U N

D É B U T.



● Te reconnecter à ta valeur
● Faire de l’espace pour guérir 
● Créer un lien vrai, plutôt qu’un lien forcé 
● Aimer avec clarté, pas avec manque
 Ce que tu vis n’est pas une fin douloureuse. C’est la naissance
d’une version plus grande de toi-même. Et ça, personne ne
pourra jamais te l’enlever.


