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    Avant-propos


    Mise en bouche


    

      À 16 ans, je pensais qu’à cet âge avancé de vieillerie (34 ans, mais je fais moins), j’aurais trouvé un chic type, que je serais enceinte du second et que la pelouse serait tondue par monsieur tandis que je préparerais le barbecue dominical.


      Bon.


      Le constat est sans appel : je suis mère célibataire, j’ai rencontré pas mal de psychopathes et de minables et en plus je suis végétarienne.


      Alors la question que je me pose est : est-ce vraiment possible ﻿de nos jours de trouver la bonne personne et d’être heureux en couple ? Nous n’avons malheureusement pas la réponse à cette question sinon vous n’auriez pas acheté ce livre. Nous allons donc plutôt nous concentrer sur le cas de figure qui nous concerne vraiment : comment faire quand on a autant de lose en amour que de vergetures après un régime Dukan ?


      Comment cerner les causes à effets de ces relations ratées ? Comprendre les clés d’évolution et le message que chacune de ces rencontres malheureuses a à vous donner ?


      Au fil de ce livre, je vous donnerai des outils pour vous détacher de la douleur émotionnelle de ces échecs afin que vous preniez de la hauteur pour saisir la clé d’évolution sans le trousseau de souffrance qui va avec.


      Ce livre a été écrit par une femme, je m’adresse donc aux autres femmes au fil de ces lignes, mais le contenu vous concerne également, messieurs, car je suis persuadée que vous avez aussi beaucoup de ﻿grosses connes à remercier !


      Trinquons à tous les connards et les connasses que nous avons rencontrés, car c’est grâce à eux que nous atteindrons une parfaite maîtrise de soi et de nos émotions, cheers !
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  Chapitre 1


  L’état des lieux


  Se faire poser un lapin







  Si vous venez juste de vous séparer et que vous souillez les pages de ce livre avec vos larmes salées et que vous tournez en boucle sur votre ex﻿ depuis votre séparation, qui passait sa vie à vous ghoster, ou si vous êtes en couple et que vous êtes profondément malheureuse, il est temps de faire un état des lieux.


  À ce stade, vous êtes un peu comme la vieille deux-chevaux qui doit passer au contrôle technique, elle a des kilomètres au compteur, on l’aime bien, mais on ne sait pas si elle va pas nous claquer dans les pattes. Rassurez-vous, personne ne meurt d’une rupture amoureuse, PERSONNE, enfin scientifiquement, c’est impossible.


  Donc voilà, vous êtes mal, vous souffrez, mais vous n’allez pas en mourir. Du coup, il nous reste deux possibilités :


  

    	

      • s’accrocher à cette souffrance comme si elle allait faire revenir votre ex, le bonheur conjugal perdu, ou la virginité de votre copine Sophie qui était en internat chez les bonnes sœurs et qui s’est bien rattrapée depuis ;


    


    	

      • décider que vous avez envie d’être heureuse et que le bonheur n’est pas quelque chose qui dépend de l’extérieur.


    


  


  Personne ne pourra décider pour vous, vous êtes livrée sur cette terre avec une option géniale qui s’appelle le « libre arbitre ». Elle vous permet de courir nue dans les rues de votre village en chantant Hakuna Matata, ou bien encore de manger des scarabées et de vous baigner dans la fontaine municipale, à moitié saoule. Vos choix sont tous possibles et approuvés par ce fameux libre arbitre : il accepte vos décisions quelles qu’elles soient, même les plus connes. Soyons sérieuses deux minutes : avoir le droit de faire quelque chose ne signifie pas que c’est intelligent, c’est là où nous allons faire fonctionner notre cerveau et où nous allons faire un vrai état des lieux interne.


  Pour que les conseils que je vous propose dans ce livre soient efficaces, il va falloir dès à présent prendre la décision de ne plus vouloir souffrir. Ça peut paraître trivial et pourtant, souvent, quand nous souffrons, c’est simplement parce que nous ne nous sommes pas posé la question de savoir si nous étions d’accord de lâcher cette souffrance.


  Alors, prenez une grande inspiration, regardez-vous dans le miroir et posez-vous cette question :


  

    « Es-tu prête à lâcher cette souffrance et être heureuse ? »


  


  Si la réponse est oui, vous pouvez manger un scarabée et continuer la lecture.


  Si la réponse est non, giflez-vous et recommencez.


  La volonté d’aller mieux est la même que la volonté de faire attention à soi quand on veut se sentir mieux dans sa peau : vous aurez beau faire mille régimes, suivre tous les tutos « fitcul-en-forme-de-pêche » des nanas sur YouTube, si au fond vous n’avez pas décidé que vous avez envie de changer et d’aller mieux, tout retombera comme un soufflé à la première occasion. Lorsque vous aurez terminé ce chapitre, vous aurez profondément DÉCIDÉ que vous voulez changer, que vous voulez laisser le mal-être, la souffrance émotionnelle et le passé derrière vous : vous serez prête à ouvrir votre esprit, avoir des déclics, comprendre certains de vos schémas répétitifs et, surtout, vous serez prête à accueillir le bonheur et l’amour pur dans votre vie.









  


  

    [image: Image]


  


  Chapitre 2


  L’encodage affectif


  On mangeait quoi à la cantine ?







  Vous me direz, avant toute chose, à quel moment le fil rouge et le fil vert se croisent et font une énorme étincelle dans notre petite cervelle et nous amènent à vouloir rester malheureuses sans aucune raison valable ?


  Il y a un facteur transgénérationnel et un facteur lié aux vies antérieures que vous trouverez plus loin, mais le plus important reste celui-là : comment avez-vous été aimée enfant ?


  L’être humain est ainsi fait, il a besoin de sécurité. Sans cela, il n’est pas capable de se construire et peut même en mourir. La nourriture émotionnelle est aussi importante que la nourriture physique, et, croyez-moi sur parole, j’ai un bac +5 pizzas Margherita. Durant votre enfance, vous avez désigné de façon inconsciente votre cocon de sécurité : celui-ci est le contexte dans lequel vous avez grandi (même si vous avez déménagé).


   


  Ce contexte se compose d’une équation simple :


  

    

      Les personnes qui vous ont élevée


      + la façon dont ils vous ont élevée


      + la répercussion émotionnelle que cela a eu sur vous


      = votre vision de l’amour


    


  


  

    Prenons un exemple :


    Vous pouvez observer à travers une fenêtre un petit garçon, Henri. Il a tout juste 5 ans. Son père boit et le frappe souvent, sa mère assiste à cela impuissante et ne contredit pas son mari pour ne pas aggraver les choses. Malgré le climat plus que délétère et désastreux de ce cocon, Henri l’associera à sa vision de l’amour.


  


  

  

    Pourquoi ?


    Tout simplement parce qu’un enfant a besoin de sécurité et même lorsqu’elle n’est pas présente, il remplace ce qu’il devrait avoir par ce qu’il a. Henri sera donc un enfant qui se construira avec une sécurité émotionnelle défaillante et qui associera l’amour à de tels comportements.


  


  

  

    Par exemple :


    Il sera tenté de n’attirer inconsciemment que des femmes volages ou qui profitent de lui, car sa vision de l’amour est qu’on ne peut pas compter sur les femmes, car lorsqu’il souffre ou qu’il est en danger, elles ne bougent pas et le laissent se débrouiller seul.


    Il aura aussi tendance à ne pas faire confiance aux autres hommes, car il pensera qu’ils ont du ressentiment et du mépris pour lui.


    Cette vision construite durant tout ce temps où le petit Henri s’est lui-même forgé devient sa réalité. Et même si, plus tard, il souhaite rencontrer une jeune femme gentille et aimante, les vibrations que cette catégorie de femmes lui envoie ne l’attireraient pas de façon énergétique, car cela ne vibre pas avec l’encodage de l’amour tel qu’on le lui a appris.


    Alors, sommes-nous destinées à subir ce fameux encodage toute notre vie ? Est-il tatoué sur notre peau tel le lapin Playboy que votre copine Claudia avait fait sur le bas du cul au collège ?


    La réponse est : non.


    Vous n’êtes pas rattachée à cela de façon inexorable. Cela dit, ce travail de déconstruction nécessitera du temps et un certain travail analytique de votre propre mode de fonctionnement. Je vous propose de faire ce petit exercice afin de déterminer votre propre encodage :


    

      

        Comment puis-je résumer l’ambiance générale du cocon dans lequel j’ai grandi enfant ?


        Agressivité, peur, amour, attention, absence, etc. ? Écrivez les adjectifs qui la caractérisent le mieux.


         


         


         


         


         


         


        Comment puis-je résumer l’attitude de mon père ?


        Écrivez les adjectifs qui la résument le mieux.


         


         


         


         


         


         


        Comment puis-je résumer l’attitude de ma mère ?


        Écrivez les adjectifs qui la résument le mieux.


         


         


         


         


         


         


         


        Quel est mon rapport et quelle est ma vision de la femme ?


         


         


         


        Quel est mon rapport et quelle est ma vision de l’homme ?


         


         


         


      


    


    Faites la synthèse de tout cela, recoupez et comparez vos réponses, vous obtiendrez la vision de l’amour que vous pensez avoir héritée de votre enfance, le tatouage encodé dans votre inconscient depuis lors.


    Comme tout apprentissage, vous pouvez modifier les leçons, reprendre le tissage complexe de votre inconscient, il vous faudra du temps et de la patience, mais ne vous inquiétez pas, lorsque vous émettez l’intention de défaire des schémas, l’univers vous entend et vous envoie des situations et des rencontres qui vous permettront de vous en libérer. De plus, tout le travail personnel que vous ferez en termes d’introspection sur vous en sera d’autant plus efficace.
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  Chapitre 3


  Les plaies émotionnelles


  Quand on se brûle sur le gril







  Lorsque l’on s’approche de trop près de l’amour, nous pouvons être brûlées par deux types de feu : celui de la dépendance affective et celui des blessures de l’âme.


  Le premier feu est le plus simple à détecter : si, dès que vous rencontrez un type dans une soirée salsa, vous vous imaginez en train de siroter des Margaritas lors de votre mariage à São Paulo, vous avez de grandes chances d’entrer dans cette description. Si vous êtes dépendante affective, vous envisagerez une histoire d’amour avec chaque homme ou femme rencontré, alors que l’amour va dans l’autre sens : dans une foule d’inconnus, il vous trouve, il vous impacte, il laisse une empreinte en vous qui a un goût d’unique. La dépendance affective, c’est le contraire, elle envisage tout le monde, tout le temps, elle vous fera même vous demander si le voisin qui sort juste de prison pour triple homicide pourrait être le père de vos enfants. Vous envisagez tout et n’importe qui, car vous n’êtes pas en recherche de l’Amour, mais en recherche d’amour. N’importe qui pourrait tenir ce rôle tant que l’on vous remplit de carburant affectif. Tant pis si la Punto est pas toute jeune et vous laisse en plan à chaque aire d’autoroute, vous voulez covoiturer, vous ne supportez pas d’être seule.


  Ce type de comportement nécessite une conscientisation de ses schémas de fonctionnement : sur vos précédentes rencontres, combien possédaient vraiment les qualités que vous recherchiez ? Pouvez-vous honnêtement toutes les ranger dans la catégorie Dream-Man1 ?


  La réponse est bien souvent non. Car quand la vie ne nous propose rien, nous faisons avec et nous nous persuadons que le bonheur est bien là, sous nos yeux.


  La dépendance affective provient d’une incapacité personnelle à s’aimer et à se donner suffisamment de carburant pour voyager seule. Vous allez devoir vous trouver, vous réaliser afin de pouvoir sortir du puits dans lequel vous vous êtes engoncée.


  Le second cas de figure, lui, est un peu plus complexe, car dans cette configuration, vous avez réellement trouvé une personne idéale pour vous, mais celle-ci fait ressortir les plaies les plus souffrantes de votre être. Vous avez activé sans le vouloir le mode miroir. L’autre appuiera très précisément là où vous avez mal, il fera involontairement des choses qui réveilleront vos mémoires cellulaires les plus profondes, celles que vous n’avez jamais réussi à soigner jusque-là.


  La relation de couple n’a pas pour but d’être épanouie et sans remous. C’est un outil de plus dans votre kit de bricoleuse incarnée, au même titre que l’intuition, ou la loi de l’attraction, on vous fait rencontrer une âme parfaite qui résonnera avec vos souffrances et en retour vous réveillerez les siennes.


  Comme un grand ballet où les scènes se suivront sur le rythme endiablé des disputes, des incompréhensions et de la tristesse, il vous faudra beaucoup de recul et de sagesse pour observer et comprendre les rôles et la distribution.


  

    Mais alors pourquoi cette souffrance exacerbée ?


    Mettons que vous ayez été élevée par des parents absents ou pas très communicatifs de leur amour. Se sont créées, à ce moment précis de votre enfance, des dizaines, des centaines de mémoires reliées au rejet, à l’abandon, à l’injustice, etc. Votre enfant intérieur s’est forgé grâce à ce modèle, il ne connaît que cela. Et il attirera ensuite dans sa vie ce qu’il vibre, c’est-à-dire le contenu de ces mémoires cellulaires non soignées.


    Lorsqu’il rencontrera un ou une partenaire, il aura donc attiré une personne visant à les réveiller pour pouvoir les transcender.


  


  

  

    Mais comment les transcender ?


    Vous ne sortirez guérie d’une expérience qu’en pouvant lui tourner le dos sans avoir peur de vous retourner.


    Si vous vibrez le rejet, vous tomberez sur un partenaire qui involontairement vous rejettera. Il sera peut-être absent ou silencieux. Ne vous appellera pas souvent ou ne se confiera pas à vous. Son attitude, propre à lui et n’ayant aucun rapport avec l’amour qu’il vous porte, éveillera le rejet que vous ﻿vibrez inconsciemment.


    Votre rôle est d’arriver à revivre l’expérience avec votre œil d’adulte : vous n’êtes pas rejetée, les autres sont parfois juste différents. Tant que vous serez dans la guerre frontale (reprocher à l’autre qu’il vous délaisse, qu’il vous rejette, qu’il ne s’occupe pas assez de vous), alors vous porterez encore et toujours les vêtements de votre enfant intérieur qui hurle désespérément à ses parents de l’aimer.


    Lorsque vous porterez vos vêtements d’adulte, vous pourrez décider de reprendre le contrôle et de vivre sereinement cette expérience en modifiant votre perception de ce qui est.


  


  

  

    Vous aurez alors deux choix :


    

      	

        • rester dans la relation en acceptant que l’autre soit ainsi et en travaillant votre blessure en axant votre travail sur la réduction de vos attentes et la tolérance de la personnalité et des besoins de l’autre ;


      


      	

        • partir ﻿en vous priorisant et en décidant qu’un partenaire comme cela ne vous convient pas, mais dans une énergie de résilience : « Nous ne sommes pas compatibles, je te souhaite le meilleur » et non pas : « T’es qu’un ***** et un ****** je vais rayer ta Golf GTI tuning ! !! »


      


    


    Je vous propose un petit exercice à faire chaque fois que vous sentez que vous redevenez cet enfant souffrant. Vous allez choisir une tenue : pull ou tee-shirt, pantalon ou jupe et chaussures qui représenteront votre moi adulte.


    Cette tenue doit vous inspirer la partie de vous qui est sage, apaisée, qui a du recul sur les événements. À chaque fois que vous serez dans un état second de régression, vous irez symboliquement revêtir cette tenue et vous répondrez au questionnaire suivant :


    

      

        Qu’est-ce qui réveille ce comportement, qui a réveillé cette souffrance ?


         


         


         


         


         


         


         


        Cette souffrance provient-elle de l’acte de mon compagnon ou d’une plaie qui était déjà en moi ?


         


         


         


         


         


         


         


         


         


         


        Ai-je envie de prendre la responsabilité de cette souffrance au lieu de la renvoyer à quelqu’un d’autre ?


         


         


         


         


         


        Puis-je traverser cette expérience à nouveau, mais avec sérénité ? 


         


         


         


         


         


        Est-ce que je m’accorde le droit de laisser partir cette mémoire et d’être en paix avec moi-même ?


         


         


         


         


         


      


    


    À chaque fois que vous sombrez dans ﻿cette énergie négative, relisez ce chapitre et faites ce petit exercice.
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