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Introduction
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Vous avez l’impression de toujours tomber sur les mêmes personnes nocives ou qui ne veulent pas s’engager ? Au point que vous en venez à croire que, oui, décidément, ce sont tous et toutes les mêmes… Pourtant, vous voyez bien que, parmi vos amies, certaines parviennent à avoir des histoires stables. Qu’est-ce qu’elles ont de plus ? Qu’est-ce qui cloche chez vous ?
Dans ce livre, nous allons explorer ensemble les bases des relations saines et… d’une bonne estime de soi, le meilleur combo pour évoluer et connaître l’amour authentique !
En effet, c’est l’estime de vous qui vous manque lorsque vous entrez dans une relation où l’autre n’est pas prêt à quitter sa relation principale pour vous, où l’autre ne prend jamais les initiatives des sorties, où l’autre ne vous aime pas comme vous l’aimez, ne vous valorise pas…
C’est l’estime de vous qui vous fait retomber encore et encore dans ces mêmes schémas de relations malsaines, qui vous empêche d’évoluer pour trouver enfin la personne qui vous correspond.
Comme dans un vrai coaching amoureux, vous allez faire le point sur votre état d’esprit, pour savoir si vous êtes prête à tourner définitivement la page de la love lose. Puis vous découvrirez comment cultiver l’amour-propre, prendre conscience de ce que vous méritez, pour ne plus jamais vous brader. Nous examinerons également les do et les don’t en date, les red flags à fuir et les green flags à repérer (ce n’est pas si évident !) pour ne pas passer à côté d’une perle. Il s’agira alors de débunker ces réflexes d’auto-sabotage qui risquent de vous savonner la planche quand vous avez peur de vous tromper encore une fois. Il ne s’agira alors plus que de vérifier que vous êtes compatibles et que vous êtes, l’un pour l’autre, ce que vous recherchez. Alors, enfin, vous serez lancée dans une belle histoire d’amour prometteuse, et il ne me restera qu’à vous livrer mes meilleurs conseils pour que ça marche durablement !
Alors, prête à attirer des partenaires qui vous correspondent réellement ? Prête à commencer un nouveau chapitre de votre love story ?




  
    
      
        Test

        Quelle date-girl êtes-vous ?

        
          
            Tomber toujours sur le même genre de personne indisponible, ne jamais trouver quelqu’un qui vous convienne… Et vous, quel est votre love problème ? Faites le test pour découvrir ce que le love coaching en version girl power peut vous apporter !

          

        

        
          
            1. Pourquoi pensez-vous tomber toujours sur les mêmes profils en amour ?

            ■ La chance ne me sourit jamais.

            ▲ J’ai des attentes trop élevées.

            ● Cela doit être une coïncidence.

          

          
            2. Quelle est votre attitude, en général, envers les personnes que vous rencontrez ?

            ● Je suis ouverte à la découverte de nouvelles personnes.

            ■ Je trouve souvent des défauts, chez elles, qui me font hésiter.

            ▲ Je me demande si quelqu’un pourrait vraiment correspondre à mes attentes.

          

          
            3. Comment vous sentez-vous par rapport à votre vie amoureuse actuelle ?

            ▲ Je me sens frustrée par les personnes que je rencontre.

            ■ Je ne semble jamais rencontrer de personnes intéressantes.

            ● Je suis ouverte à rencontrer quelqu’un de spécial.

          

          
            4. Comment percevez-vous les rencontres amoureuses en général ?

            ▲ Comme une quête pour trouver quelqu’un de parfait.

            ● Comme une opportunité d’apprendre et de grandir.

            ■ Comme une série d’échecs répétés.

          

          
            5. Comment gérez-vous habituellement les moments de doute en amour ?

            ▲ Je me demande si je mérite quelqu’un de mieux.

            ● Je m’efforce de garder une attitude positive et de rester ouverte.

            ■ Je m’attends toujours à être déçue.

          

          
            6. Comment réagissez-vous si quelqu’un ne correspond pas exactement à vos attentes ?

            ■ Je présume que cela ne fonctionnera pas de toute façon.

            ▲ Je me demande si je devrais chercher quelqu’un d’autre.

            ● Je considère ses qualités positives et ses aspects compatibles.

          

        

      

      
        Faites les comptes !
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            Vous avez une majorité de ■ :

            Vous tombez toujours sur le même genre de personnes…

            Vos schémas pourraient être influencés par des croyances limitantes qui pourraient vous empêcher d’explorer de nouvelles opportunités. Rendez-vous plus particulièrement ici pour vous en débarrasser !

          

          
            Vous avez une majorité de ▲ :

            Vous ne trouvez personne qui vous corresponde

            Il se peut que vous ayez des attentes irréalistes qui pourraient vous empêcher de voir le potentiel dans les autres. Rendez-vous plus particulièrement au chapitre 5 pour vous renseigner sur l’idéalisation et les compromis, et ici concernant l’autosabotage !

          

        Vous avez une majorité de ● :

        Vous avez besoin d’être accompagnée

        Vous avez une attitude plus ouverte et réaliste envers les rencontres amoureuses, ce qui peut être bénéfique pour sortir des schémas répétitifs. Ce cahier saura vous aiguiller !

      

        

      

      
    

  



Chapitre 1
Je fais le point
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Avant de vous aventurer dans le tourbillon d’une nouvelle relation amoureuse, il y a une étape cruciale que vous ne devriez jamais sauter : faire le point sur vous-même. C’est un peu comme vérifier votre boussole avant de partir à l’aventure. Au programme ? Nous allons vérifier que vous êtes prête à faire de nouvelles rencontres, que vous avez tourné la page avec votre ex et que vous n’êtes plus prisonnière de schémas répétitifs qui vous poussent toujours vers les mêmes personnes toxiques.

MON ENVIE DE ME METTRE EN COUPLE REPOSE-T-ELLE SUR LES BONNES RAISONS ?
Il est essentiel de se poser ces questions cruciales avant de décider de se mettre en couple, car ce qui motive cette décision peut grandement influencer l’issue de la relation. Prendre le temps de réfléchir à vos buts vous permet de vous assurer que vous êtes disponible émotionnellement et lancée dans une démarche saine. Bref, que vous êtes prête. Être au clair avec vos motivations vous aide à choisir un partenaire compatible et à construire une relation solide.
Alors, prenez le temps de vous connaître et de vous explorer, avant de vous lancer dans une nouvelle aventure amoureuse !
Je peux être seule ET épanouie
Si vous cherchez à vous mettre en couple par peur de la solitude, cela peut mener à des relations de dépendance, peu épanouissantes. La solitude est une émotion naturelle que nous ressentons tous à un moment donné, mais elle ne devrait pas être la seule raison de chercher une relation. Une relation saine et heureuse devrait être un ajout positif à votre vie, pas un moyen de fuir la solitude !
Être célibataire… une période tristounette ?
Être célibataire n’est en aucun cas une tare, bien au contraire ! C’est une période de la vie qui peut être incroyablement enrichissante et formatrice. Trop souvent, la société véhicule l’idée que le statut de célibataire est une sorte de « phase d’attente » avant de trouver un partenaire, mais il est temps de changer cette perspective.
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Être célibataire, c’est avoir l’opportunité de se concentrer sur soi-même, de se découvrir, de réaliser ses rêves et de s’épanouir de manière autonome, pour VOUS. C’est le moment idéal pour cultiver votre amour-propre et apprendre à vous aimer (le couple n’est-il pas un moyen de se fuir quand on ne sait pas prendre soin de soi physiquement, mentalement et émotionnellement ?).
EN PRATIQUE
Procédez par petit pas : prévoyez de plus en plus de moments qui vous nourrissent et vous font du bien :
● Explorez de nouveaux horizons ;
● Développez des compétences et des passions ;
● Tissez des liens forts avec famille et amis.
 
C’est l’occasion de s’aimer, de grandir et de vivre pleinement chaque instant.
Je le dis haut et fort : le célibat est une étape précieuse de la vie qui mérite d’être célébrée.




Le couple n’est pas le seul idéal de bonheur !
Il y a une idéalisation romantique du couple. C’est un peu notre rêve de petite fille, nourri par les contes de fées, les livres ou les films par exemple. Aussi, nous avons des difficultés à envisager le bonheur en dehors du couple. Par conséquent, lorsque nous sommes célibataire (fraîchement ou endurcie), cela crée un sentiment de frustration qui nous pèse. Or, la réalité ne correspond pas toujours à nos rêves. C’est d’autant plus difficile à vivre dans les soirées entre amis (tous en couple), lors d’un mariage (qui célèbre le couple) ou en scrollant sur les réseaux sociaux : hello les couples à l’amour idéalisé, qui éveillent la comparaison et l’envie !
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Pourtant non, être seule n’est pas synonyme d’échec ou de malheur. Votre réussite dans la vie ne repose pas que sur votre situation amoureuse (nous ne sommes plus à l’époque où le mariage était le but de la vie des femmes et leur seul moyen de survie) : votre job, votre cercle amical, vos activités, vos passions, sont aussi des mesures de réussite et des composantes du bonheur !
Il est vrai qu’on vit de grands moments de bonheur en amoureux… mais on peut en vivre tout autant seule, en famille ou entre amis (voir l’exercice page ci-après).
Être célibataire est donc une véritable opportunité : celle d’apprendre à être heureuse par vous-même, à savoir ce qui vous rend heureuse. C’est aussi une opportunité de vous consacrer entièrement à vous-même, à vous donner la priorité. Ce sont de bonnes habitudes qui seront utiles plus tard, quand vous serez de nouveau en couple, pour savoir quels sont vos besoins, pour poser vos limites et ne pas faire dépendre votre bonheur uniquement de votre partenaire.
Mes sources de bonheur hors couple
Qui n’a pas déjà vécu son célibat comme une période de malchance ? Je réponds présente ! Il est temps de revoir ça afin que ça n’arrive plus. OK, vous avez eu des expériences désagréables de célibat, il n’est pas question de l’occulter. Mais ne les laissez pas prendre le dessus sur le présent. Acceptez vos émotions et autorisez-vous à aller de l’avant et à vivre des moments agréables désormais, même si, comme en couple, vous aurez certains jours down.


Je m’occupe de moi et je me fais plaisir !
L’objectif de cette période est de vous placer au centre de votre vie (une chose que vous n’avez peut-être encore jamais faite). C’est le moment de vous y mettre. Cela peut être en débutant une nouvelle activité (peinture, escalade, danse), en commençant à prendre soin de vous (faire des soins de beauté, manucure), en vous lançant sur un chemin d’introspection (thérapie, journaling).
Faites une liste de tous les ingrédients qui vous apportent de la joie, puis programmez des moments pour passer à la pratique. Un objectif, sans une date, n’est qu’une idée.
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Tout est une question de perception
Bien vivre votre célibat, au final, c’est un état d’esprit ! Cela repose sur votre façon de voir les choses. Si vous avez décidé de saisir les bonheurs de la vie, vous en découvrirez d’innombrables dans votre quotidien solo. Si vous avez choisi de vous morfondre en attendant de retrouver quelqu’un… vous ne profiterez pas de ce qui se présente.
Votre biais de perception est en grande partie responsable de la manière dont vous vous sentez et, par conséquent, des décisions que vous prenez pour votre bien-être. Attention, on ne parle pas de positivité toxique (c’est-à-dire de se convaincre à tout prix qu’on est heureuse alors que ce n’est pas le cas). Simplement, de ne pas tomber dans une rumination qui s’installerait et deviendrait omniprésente. Quelle que soit la situation que nous vivons, il y a toujours une part de positif sur laquelle nous pouvons choisir de nous concentrer.
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Par exemple, on peut, durant notre célibat…
● Accepter l’inconfort des émotions négatives ET être ouverte aux opportunités futures,
● Faire son deuil de rupture (voir ici) ET comprendre qu’une autre personne nous est destinée,
● Travailler sur soi en prenant ses responsabilités ET admettre que ce n’est pas entièrement de notre faute (si nous étions deux),
● Accepter nos défauts ET mettre davantage en avant nos qualités.
 
Il s’agit de trouver le juste équilibre. Ce n’est pas l’un ou l’autre – c’est-à-dire être au paradis du célibat chaque jour ou dans l’enfer du célibat chaque jour. C’est l’un ET l’autre. C’est « AUSSI ». Nos parts d’ombres coexistent avec nos parts de lumière, les hauts et les bas alternent.
J’allie le moment présent et le long terme
Il s’agit d’accepter ce que vous vivez à ce jour, tout en prenant en compte que votre futur dépend des choix que vous faites aujourd’hui. Vous pouvez vivre votre célibat sereinement, en profiter pour travailler sur vous-même, et faire des rencontres si votre souhait est d’être en couple. Vous voyez ? Il s’agit d’un juste équilibre (pas facile à trouver, soyons honnête).
Le poids des injonctions à se mettre en couple
Et si nous observions cette pression de la société pour que nous rentrions dans des cases prédéfinies sous un prisme différent : celui des injonctions que nous avons intégrées inconsciemment ? Car le couple peut représenter notre seule référence, la seule configuration amoureuse que nous envisageons pour nous-même. Dès lors, nous sommes libre de nous affranchir de cette idée, de cet objectif de vie que nous nous imposons, pour accepter notre célibat !





Le couple ne sert pas à me soigner
Autre mauvaise raison de souhaiter rencontrer quelqu’un : attendre de l’autre qu’il nous soigne parce qu’on ne peut pas le faire seule. L’autre n’a pas vocation à vous sauver, ni à vous guérir, ni à vous prouver que l’amour sain existe. C’est votre responsabilité personnelle. Tant que vous attendez d’une tierce personne qu’elle remplisse votre jauge de bonheur, vous resterez dans l’attente et vous subirez vos choix. Souvenez-vous : vous êtes actrice de votre vie. C’est à vous de prendre les décisions qui vous font du bien.
C’est à vous d’agir en accord avec vos objectifs.
La base du couple sain : deux personnes bien dans leurs baskets
Un couple représente une dynamique. C’est l’association des deux personnes qui formera une dynamique saine ou malsaine. Je conçois bien que ce n’est pas franchement ce que nous avons envie d’entendre… Au contraire, il est plus facile d’affirmer que si la relation n’a pas fonctionné, c’était la faute de l’autre (surtout pas nous, soyons sérieux). L’ennui, c’est que ce biais de perception ne nous permet pas de nous remettre en question. Sauf que… c’est précisément cette remise en question qui nous permet de prendre conscience de nos schémas.
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Ce que j’ai envie de vivre
Peur du célibat, sentiment d’échec, mal-être… Il n’est pas question que votre futur couple repose sur ces motivations ! Après les mauvaises raisons de se mettre en couple, voici de bonnes raisons de faire de nouvelles rencontres (ce que vous avez envie de vivre !), cela va vous guider dans votre recherche.
Une relation sérieuse
Voyons les choses simplement. Dans le cadre de la recherche d’une relation de couple stable, il existe 3 configurations amoureuses, et pas une de plus :
A. Soit nous sommes en couple,
B. Soit nous sommes célibataires,
C. Soit nous entretenons une relation bancale.
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Le plan cul, régulier ou d’un soir, l’ex avec qui nous avons remis ça, la personne que nous fréquentons depuis 6 mois sans savoir où cela mène (spoiler : absolument nulle part), sont des relations bancales.
Avez-vous envie de construire avec quelqu’un ? De grandir aux côtés d’une personne qui vous aime ? Dans ce cas, pouvez-vous me confirmer que vous choisissez (parce que c’est un choix) de ne vivre que des relations sérieuses, avec quelqu’un qui veut du sérieux, dans le but d’être en couple ? Si oui, bravo, vous êtes alignée avec vous-même. Si la réponse est non (avouez : vous ne seriez pas en train de lire ce livre sinon), prenez conscience que vos actions ne sont pas représentatives de ce que vous souhaitez vivre.
Il s’agit de cohérence, rien de plus.
« Oui, mais au début, on ne peut pas savoir si cela fonctionnera ou non. » C’est juste. Mais le problème est que vous sortez parfois avec des personnes dont vous savez pertinemment qu’elles ne recherchent pas la même chose que vous, en espérant un hypothétique changement d’état d’esprit. Vous vous retrouvez ensuite engagée, ou piégée, dans une relation qui ne vous convient pas.
Vous avez envie d’une histoire sérieuse ? Alors la certitude d’avoir rencontré une personne qui souhaite la même chose doit être votre seule motivation de quitter le célibat.

Les choses que j’ai envie de vivre en couple
La perspective d’une relation sérieuse est la première bonne raison de se mettre en couple. Pour agir en accord avec soi-même, encore faut-il déjà savoir ce que l’on veut, plus précisément : qu’avez-vous envie de vivre en couple ? Comment voyez-vous la relation que vous souhaitez vivre ? C’est cela qui va vous guider et constituer vos bonnes raisons de vous mettre en couple.
La liste de mes envies en couple
Faites la liste de toutes les choses que vous avez envie de vivre en couple. Cela vous semble peut-être un détail, mais mettre le doigt sur ces précisions est indispensable pour cibler le profil que vous recherchez, et également DEVENIR vous-même ce profil.


Une personne…
▢ Qui m’écoute
▢ Qui ne me rabaisse pas
▢ Qui souhaite construire
▢ Qui n’essaye pas de changer qui je suis
▢ Qui aime partir en week-end
▢ Qui ne me contacte pas uniquement lorsqu’elle a envie (vous voyez ce que je veux dire)
▢ Qui ne fuit pas au moindre désaccord
▢ Sur qui je peux compter lorsque je rencontre une difficulté
▢ …………
Peut-être allez-vous écrire des choses que vous n’avez jamais vécues auparavant et qui vous semblent utopiques. Dans ce cas, relisez ces affirmations trois fois :
« Ce n’est pas parce que je n’ai pas connu l’amour sain par le passé que je n’y aurai pas accès plus tard. »
« C’est accessible pour moi aussi. Je peux le vivre. »
« J’y crois et je vais faire le nécessaire pour que cela change. »







JE REPRENDS DE ZÉRO
Avant de faire des rencontres, il est nécessaire de faire table rase du passé. Il ne s’agit pas de prétendre que rien ne s’est produit avant ni d’oublier que vous avez souffert dans vos anciennes relations. Le but est de repartir sur de bonnes bases !
Je tourne définitivement la page de ma relation précédente
Le risque de se jeter dans une nouvelle relation sitôt la précédente terminée, ou sans avoir clôt correctement tous les chapitres d’une histoire passée ? Qu’elle hante votre nouvelle histoire et qu’elle provoque carrément son échec !
[image: Image]
Pourquoi faire son deuil de rupture avant de faire des rencontres ?
Il s’agit simplement de fermer un chapitre pour en commencer un nouveau.
C’est une période difficile, puisqu’elle pousse à s’asseoir dans l’inconfort (ce deuil impliquant un travail d’introspection où il faudra notamment admettre sa part de responsabilité et ses erreurs), alors que tout ce dont vous avez envie est d’aller de l’avant.
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