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Introduction

Quand la vie vous invite a recommencer

Il'y a des moments dans la vie ou tout s’effondre. Une séparation douloureuse, la perte d'un étre cher,
la fin d’'un mariage : ces épreuves laissent des traces profondes, parfois des cicatrices que 'on croit
indélébiles. Et pourtant, la vie continue. Et avec elle, la possibilité — parfois inattendue — d’aimer a

nouveau.

Cet eBook n’est pas un guide pour oublier. Il est un guide pour traverser, pour guérir, et pour oser,
quand vous vous sentirez prét(e), vous ouvrir a une nouvelle histoire. Chaque parcours est unique.
Chaque deuil a son rythme. Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise fagon de se reconstruire.

0 En France, plus de 130 000 divorces sont prononcés chaque année. Et chaque
année, des milliers de personnes retrouvent 'amour aprés une perte ou une
séparation.

L’équipe d’Harmonie Duo vous accompagne avec bienveillance dans ce chemin vers une nouvelle vie
amoureuse, a votre rythme, sans pression ni jugement.

« Il faut du courage pour recommencer. Et ce courage, vous l'avez déja. »
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Chapitre 1

Comprendre et traverser le deuil amoureux

Qu'il soit lieé a un divorce ou a un déces, le deuil amoureux est une expérience universelle et
profondément humaine. Le comprendre est la premiére étape pour le traverser.

Les étapes du deuil

Le psychologue Elisabeth Kiibler-Ross a identifié cing grandes étapes du deuil, que I'on retrouve dans
toutes les formes de perte :

v Le déni : refuser d'accepter la réalité de la perte.

v La colére : ressentir de la rage, de l'injustice, de la frustration.
v Le marchandage : chercher a négocier, a trouver une issue.
v La dépression : traverser une période de tristesse profonde.
v L’acceptation : intégrer la perte et envisager I'avenir.

Ces étapes ne sont pas linéaires. On peut passer de I'une a l'autre, revenir en arriere, les vivre dans un
ordre différent. C’est normal.

Ce que le deuil vous apprend

Traverser un deuil, c’est aussi apprendre a mieux se connaitre. Les émotions qui émergent — la peur,
la solitude, la nostalgie — sont des messagers précieux qui vous guident vers ce dont vous avez
vraiment besoin.

O Le deuil amoureux peut durer entre 6 mois et 2 ans selon les personnes. Se donner
du temps n’est pas une faiblesse, c’est une sagesse.

v Le conseil Harmonie Duo

Ne vous jugez pas sur la durée de votre deuil. Chaque personne a son propre rythme.
L’important est d’avancer, méme tout doucement.

— B

© 2026 Harmonie Duo — Tous droits réservés. Reproduction interdite sans autorisation.




HARMONIE DUO e« Reconstruire sa Vie Amoureuse

Chapitre 2

Faire le deuil apres un divorce

Le divorce est une mort symbolique : celle d'un projet de vie commun, d’une famille unie, d’'une identité
de couple. Méme lorsqu’il est choisi et nécessaire, il généere une forme de deuil.

Les émotions spécifiques au divorce
v La culpabilité : ai-je tout fait pour sauver cette relation ?
v L’échec : le sentiment d’avoir raté quelque chose d'important.
v La honte : face au regard des proches, de la famille.
v La peur de I'avenir : comment vais-je m’en sortir seul(e) ?

v Le soulagement : parfois mélé de culpabilité d’éprouver ce soulagement.

Comment avancer
Le divorce n'est pas un échec. C’est souvent un acte de courage : celui de reconnaitre qu’une relation
ne vous épanouissait plus et de choisir une vie meilleure.

v Acceptez toutes vos émotions sans les juger.

v Parlez a un thérapeute ou un groupe de soutien si nécessaire.

v Redéfinissez votre identité en dehors du couple.

v Célébrez votre liberté retrouvée, méme dans les petites choses.

« Un divorce n’est pas la fin de I'histoire. C’est la fin d'un chapitre. »

v Le conseil Harmonie Duo

Prenez le temps de vous retrouver vous-méme avant de chercher une nouvelle

relation. La reconstruction intérieure est le fondement de tout amour futur.
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Chapitre 3

Faire le deuil apres la perte d’'un étre aime

Perdre son conjoint ou sa conjointe est I'une des épreuves les plus douloureuses qui soit. Le vide laissé
est immense. Et pourtant, la vie — et 'amour — peuvent trouver leur chemin, méme a travers le deuil le
plus profond.

La spécificité du deuil de veuvage

Contrairement au divorce, le deuil de veuvage ne comporte pas de conflit ni de colére envers l'autre. Il
est souvent accompagné d'une immense solitude, d'un sentiment d’'incomplétude, et parfois d'une
culpabilité a I'idée de pouvoir un jour aimer a nouveau.

v La solitude du quotidien : les habitudes partagées qui manquent.
v La culpabilité de survivre et de continuer a vivre.

v La peur de trahir la mémoire de I'étre disparu.

v Le regard des autres : parfois maladroit, parfois blessant.

Honorer le passé sans en étre prisonnier

Aimer a nouveau ne signifie pas oublier. L'amour que vous avez vécu fait partie de vous, il vous a
construit(e). Une nouvelle relation ne remplace pas ce que vous avez eu : elle s’y ajoute.

[0 Des études montrent que les personnes veuves qui retrouvent une relation
amoureuse ont un meilleur état de santé général et un sentiment de bonheur plus
élevé.

v Le conseil Harmonie Duo

Il n'y a pas de délai « acceptable » pour aimer a nouveau aprés un deuil. Seul votre
coeur sait quand il est prét. Ecoutez-le, sans vous imposer de calendrier.
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Chapitre 4

Se reconstruire : prendre soin de soi

Avant de s'ouvrir & l'autre, il est essentiel de prendre soin de soi. La reconstruction passe d’abord par le
corps, I'esprit et 'ame.

Le corps : retrouver de I'énergie
Le deuil épuise physiquement. Prendre soin de son corps est un acte d’amour envers soi-méme, et la
base de toute reconstruction.

v Dormez suffisamment et respectez vos besoins en repos.

v Bougez : marche, yoga, natation — choisissez ce qui vous fait du bien.

v Mangez équilibré, méme quand I'appétit n'est pas au rendez-vous.

v Consultez un médecin si vous ressentez des symptémes de dépression.

L’'esprit : retrouver de la clarté
v Tenez un journal pour exprimer vos émotions.
v Méditez ou pratiquez la pleine conscience.
v Lisez, apprenez, nourrissez votre curiosite.

v Consultez un thérapeute si le poids est trop lourd a porter seul(e).

L’ame : retrouver du sens
v Reconnectez-vous a vos passions et a ce qui vous fait vibrer.
v Entourez-vous de personnes positives et bienveillantes.
v Donnez : le bénévolat et I'aide aux autres sont des sources de sens.

v Voyagez, découvrez, explorez — méme pres de chez vous.

v Le conseil Harmonie Duo

La reconstruction n’est pas un chemin droit. Il y a des jours meilleurs et des jours
difficiles. Soyez patient(e) et bienveillant(e) envers vous-méme.
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Chapitre 5

Retrouver confiance en soi et en I'amour

Aprés une rupture ou un deuil, la confiance en soi peut étre sérieusement ébranlée. Retrouver cette
confiance est une étape clé avant d’envisager une nouvelle relation.

Reconstruire I’estime de soi
L'estime de soi ne dépend pas d'une relation. Elle vient de l'intérieur, de la fagon dont vous vous
regardez et vous traitez.

v Listez vos qualités, vos forces, vos réussites.

v Arrétez de vous comparer aux autres ou a votre passeé.

v Fixez-vous de petits objectifs et célébrez chaque victoire.

v Parlez-vous avec bienveillance, comme a un ami cher.

Retrouver confiance en I’'amour
La peur d'aimer a nouveau est normale. Elle protege. Mais elle peut aussi devenir une prison. La
confiance en I'amour se reconstruit progressivement, par petites expériences positives.

v Rappelez-vous les bons moments de votre vie amoureuse passée.

v Acceptez que chaque relation soit unique et ne reproduise pas les erreurs passées.

v Ouvrez-vous a de nouvelles rencontres sans pression ni attente.

v Faites confiance au processus : I'amour arrive quand on s’y attend le moins.

« La confiance en I'amour commence par la confiance en soi. »

v Le conseil Harmonie Duo

Travaillez sur votre relation a vous-méme avant de chercher une relation avec 'autre.
Plus vous vous aimez, plus vous attirerez un amour sain et épanouissant.
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Chapitre 6

Quand est-on prét(e) a aimer a nouveau ?

C’est la question que tout le monde se pose, et a laquelle il n'y a pas de réponse universelle. Mais |l
existe des signes qui indiquent que vous étes sur la bonne voie.

Les signes que vous étes prét(e)
v Vous pensez a votre ex ou a votre défunt(e) avec tendresse, sans douleur intense.
v Vous vous sentez bien seul(e) et n'avez pas besoin d’une relation pour vous sentir complet(e).
v Vous étes curieux(se) de rencontrer de nouvelles personnes.
v Vous avez envie de partager votre vie avec quelqu’un, non par peur de la solitude.

v Vous pouvez envisager une relation sans vouloir reproduire la précédente.

Les signhaux d’'alerte

Certains signes indiquent qu’il vaut mieux attendre encore un peu :

v Vous cherchez une relation pour fuir la douleur ou la solitude.
v Vous comparez constamment les nouvelles personnes a votre ex ou a votre défunt(e).
v Vous avez encore beaucoup de colére ou de rancceur non résolues.

v Vous n'avez pas encore retrouvé un équilibre de vie satisfaisant.

O Il nexiste pas de délai minimum pour se remettre en couple. Certaines personnes
sont prétes aprées quelques mois, d’autres apres plusieurs années. Les deux sont
normausx.

v Le conseil Harmonie Duo

Posez-vous cette question : est-ce que je cherche quelqu’un pour partager ma joie de
vivre, ou pour combler un vide ? La premiére raison est la bonne.
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Chapitre 7
Les premieres rencontres apres la
reconstruction

Se lancer dans de nouvelles rencontres apres une longue période de deuil ou de reconstruction peut
sembler intimidant. Voici comment aborder cette étape avec sérénité.

Choisir le bon moment et le bon contexte

Il n'y a pas besoin de se précipiter. Les premieres rencontres peuvent étre légéres, sans enjeu : un
café, une activité partagée, une conversation. L'objectif n'est pas forcément de trouver I'ame sceur
immédiatement, mais de se réhabituer a la présence de l'autre.

v Commencez par des sorties sociales sans pression (associations, clubs, événements).
v Essayez les rencontres en ligne sur des plateformes sérieuses adaptées a votre age.
v Faites appel a une agence matrimoniale pour un accompagnement personnalisé.

v Laissez votre réseau vous présenter des personnes de confiance.

Gérer les émotions des premiéres rencontres
Il est normal de ressentir un mélange d’excitation et d’appréhension. Certaines rencontres peuvent
réveiller des émotions liées au passé. C’est une partie normale du processus.

v Soyez honnéte sur votre situation : vous n'avez pas a tout dire dés le premier rendez-vous.

v Allez a votre rythme : ne vous forcez pas a aller plus vite que vous ne le souhaitez.

v Acceptez que certaines rencontres ne donnent rien : c’est normal et enrichissant.

v Célébrez chaque rencontre comme une expérience, quelle gu’en soit l'issue.

v Le conseil Harmonie Duo

Les premiéres rencontres aprés une reconstruction sont souvent les plus riches en

apprentissages. Chaque personne rencontrée vous en apprend davantage sur
vous-méme.

—9—
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Chapitre 8

Construire une nouvelle relation saine

Lorsque vous rencontrez quelqu’un qui vous touche le cceur, la question se pose : comment construire
quelque chose de solide, sans répéter les erreurs du passé et sans laisser les blessures anciennes
parasiter le présent ?

Les fondations d’une relation saine
v La communication ouverte et honnéte dés le début.
v Le respect mutuel des rythmes et des besoins de chacun.
v La confiance construite progressivement, par des actes cohérents.
v L’autonomie préservée : chacun garde sa vie, ses amis, ses passions.

v La bienveillance : traiter 'autre comme on aimerait étre traité(e).

Eviter les piéges de la reconstruction

Aprés un deuil ou un divorce, certains pieges guettent les personnes qui se remettent en couple :

v |déaliser le nouveau partenaire pour compenser les blessures passées.
v Comparer constamment a I'ancien partenaire.
v Aller trop vite pour fuir la solitude.

v Mettre de coté ses propres besoins par peur de perdre l'autre.

O Les couples formés apres 50 ans ont statistiquement de meilleures bases de
communication et de respect mutuel, car chacun a appris de ses expériences
passées.

v Le conseil Harmonie Duo

Une nouvelle relation n'est pas une deuxieme chance : c’est une premiére chance
d’'un nouveau genre. Abordez-la avec des yeux neufs et un coeur ouvert.

— 10—
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Chapitre 9

Le regard des proches et des enfants

Se remettre en couple aprés un divorce ou un deuil ne concerne pas seulement vous. Il y a souvent des
enfants, de la famille, des amis. Leur regard et leurs réactions font partie de la réalité a gérer avec tact
et bienveillance.

Le regard des enfants

Les enfants, quel que soit leur age, peuvent avoir des réactions complexes face a la nouvelle relation
de leur parent. Certains seront heureux pour vous, d’autres auront besoin de temps.

v Prenez le temps d'informer vos enfants a votre rythme, sans précipitation.

v Ne présentez pas une nouvelle relation trop tot : attendez qu’elle soit sérieuse.
v Rassurez-les : votre amour pour eux ne change pas.

v Respectez leur rythme d’adaptation, sans les forcer a accepter.

v Ne leur demandez pas de remplacer leur parent absent.

Le regard de la famille et des amis

L’entourage peut parfois avoir des réactions maladroites, voire blessantes. Certains penseront que c'est
trop tét, d’autres que c’est une bonne chose. L'essentiel est de rester ancré(e) dans vos propres
besoins.

v Communiquez avec hienveillance sur votre démarche.
v Ne cherchez pas I'approbation de tous : vous seul(e) savez ce qui est bon pour vous.
v Entourez-vous de personnes qui vous soutiennent réellement.

v Donnez du temps a votre entourage pour s'adapter.

v Le conseil Harmonie Duo

Votre bonheur est une bonne nouvelle pour ceux qui vous aiment vraiment. Ceux qui

ne comprennent pas ont besoin de temps. Soyez patient(e) et ferme a la fois.
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Chapitre 10

L’accompagnement d’'une agence matrimoniale

Aprés un divorce ou un deuil, se lancer seul(e) dans de nouvelles rencontres peut sembler
décourageant. C'est la qu'une agence matrimoniale comme Harmonie Duo prend tout son sens.

Un accompagnement humain et bienveillant

Chez Harmonie Duo, nous comprenons que chaque parcours de reconstruction est unique. Nos
conseillers sont formés pour vous accueillir 1a ou vous en étes, sans jugement et avec toute la
bienveillance que vous méritez.

v Un entretien approfondi pour vous connaitre vraiment.

v Des suggestions de rencontres adaptées a votre profil et a votre histoire.
v Un accompagnement avant, pendant et aprés chaque rencontre.

v Un espace de parole bienveillant et confidentiel.

v Des profils vérifiés et des intentions sérieuses.

Pourquoi choisir une agence aprés un deuil ou un divorce ?

Les applications de rencontres peuvent étre épuisantes et impersonnelles, surtout quand on sort d'une
épreuve difficile. L’'agence matrimoniale offre un cadre rassurant, humain et personnalisé.

00 Harmonie Duo : depuis plus de 10 ans, nous accompagnons les coeurs qui
cherchent a aimer et a étre aimés, avec respect, discrétion et sincérité.

v Le conseil Harmonie Duo

Faire appel a une agence matrimoniale apres un deuil ou un divorce, c’est choisir

d’étre accompagné(e) avec soin dans I'une des étapes les plus importantes de votre
vie.
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Conclusion

Votre nouveau chapitre commence ici

Vous avez traversé I'une des épreuves les plus difficiles de la vie. Vous avez pleuré, vous avez douté,

vous avez peut-étre pensé que I'amour n’était plus pour vous. Et pourtant, vous voila, debout, prét(e) a
tourner la page.

Se reconstruire aprés un divorce ou un deuil est un acte de courage extraordinaire. Et envisager
d’aimer a nouveau est un acte de foi — foi en la vie, foi en vous-méme, foi en l'autre.

L'équipe d’Harmonie Duo est la pour vous accompagner dans ce nouveau chapitre, avec toute la
douceur, le respect et le professionnalisme que vous méritez.

« La plus belle histoire d’amour est celle qui reste encore a écrire. »

[0 Contactez Harmonie Duo dés aujourd’hui pour un premier entretien gratuit et
confidentiel. Votre bonheur mérite qu’on s’en occupe avec soin.

v Harmonie Duo ¥

harmonieduo.fr

contact@harmonieduo.fr

06 36 39 08 43
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