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À ma petite mamie,
J’espère que de là où tu es, tu es fière de moi.


INTRODUCTION


Voilà quelques semaines que tu flânes sur les applications de rencontres. Tu y vas pendant quelques minutes le soir, juste avant de te coucher. Mais, globalement, le constat est toujours à peu près le même : que des kékés. Que des mecs qui te semblent loin de toi, de ta modernité, de tes ambitions. Que des mecs qui te rappellent que, oui, tu es sur un site de rencontres parce que tous les « bons » mecs sont déjà casés et qu’il ne reste que ceux que le destin n’a pas sélectionnés comme étant assez intéressants pour construire une relation dans la vie réelle. Et toi.

Alors, un peu blasée, tu lèves les yeux au ciel en te disant que « tu ne vas quand même pas t’abaisser à ça » et tu pars dormir en évitant de regarder en face la vérité qui te nargue : « Tu as raté ton tour, ma vieille. Tu vas finir seule avec tes chats. »

Mais, le lendemain, c’est différent. Flânant de profil en profil sans te faire trop d’illusions, comme d’habitude, tu finis par tomber sur un profil qui attire ton attention : Alexandre, deux ans de plus que toi, cadre, plutôt sexy, grand et, cerise sur le gâteau, miracle : il a de belles photos.

Tu swipes à droite et là : VICTOIRE, il t’a validée en retour. Il t’envoie un message et encore une fois c’est carton plein : un message sympa, personnalisé, loin du soporifique « coucou ça va ? » reçu 27 237 fois.

La discussion continue. Vous semblez avoir les mêmes passions ; les discussions sont longues et intéressantes. Au bout de trois jours tu stalkes son Instagram. Au bout de quatre jours, tu t’étonnes de penser à lui pendant quelques minutes au travail, avant de te rappeler que « c’est trop tôt » et que, cette fois-ci, « pas de connerie, on va y aller tranquillement ». Au bout de cinq jours, tu en parles à tes amies. Au bout de sept jours, tu tends la perche pour qu’il te propose un verre. Au fond de toi, tu ne peux pas t’en empêcher, tu frétilles d’impatience en l’imaginant « en vrai », sans prêter attention à la petite voix qui te chuchote malgré toi : « Et si c’était le bon ? »

Ça y est ! Vous vous rencontrez ENFIN et « OUF, il est presque comme sur ses photos ». La voix ? Elle est bonne aussi.

Bon, les premières étapes sont passées. Le rendez-vous prend bien. Vous discutez et tu souris. Il a de petits défauts mais, dans l’ensemble, il a suffisamment de charme pour que tu aies envie de le revoir. Vous apprenez à vous connaître. Il finit par t’embrasser : VICTOIRE, tu lui plais.

En rentrant chez toi ce soir-là, tu te sens heureuse, en puissance. Tu sais que tu lui as plu et c’est à contrecœur que tu l’as quitté à 2 heures du matin après une soirée bien arrosée. Le soir en t’endormant, tu t’imagines avec lui à votre prochain date et, même si tu ne veux pas te l’avouer, un peu plus loin encore.

Les journées passent, tu reprends ta vie, tu vois tes amis et vous continuez à discuter. Vous vous revoyez dans quelques jours. Boum, encore une fois, tu te sens pousser des ailes à imaginer votre prochaine rencontre.

Votre rendez-vous se passe bien. Tu es tout excitée, tu as envie que ça aille plus loin mais, en même temps, tu n’assumes pas vraiment ce que tu penses. Alors quand il te propose de passer chez lui pour découvrir sa fameuse collection de guitares, tu acceptes : « Après tout, c’est juste pour voir ses guitares. »

Évidemment, dix minutes plus tard, vous êtes follement en train de vous embrasser sur son canapé avant de passer dans la chambre à coucher. Vous faites l’amour. Tu te sens bien et tu ne peux pas t’empêcher de lui dire : « J’adore être avec toi… » Mais tu sens un pincement au cœur quand, malgré ce moment de vulnérabilité, il ne te répond pas : « Moi aussi. »

Le lendemain, tu reprends ta vie en pensant à lui. Tu arrives à te concentrer sur ton travail… mais en même temps, tu penses à lui. Tu guettes ton téléphone à 14 heures : pas de message.

Tu te dis qu’il a sûrement autre chose à faire… Néanmoins, avant cette nuit il te répondait plus rapidement… Mince. Si ça se trouve, il ne va plus jamais te parler. Tu vas le perdre. Tu vas être à nouveau toute seule.

Tu commences à paniquer. Tu essaies de reprendre ton boulot, mais tu regardes mécaniquement ton téléphone toutes les trente minutes. Pas de message.

La voilà : c’est de cette peur-là dont on va parler dans ce livre. De cette peur de ne pas être assez. De ne pas être assez aimable. De cette peur de finir seule. De ces insécurités qui te rongent et qui se cachent derrière ta personnalité pourtant solaire, sociable et dynamique.

Dans cette histoire, je t’ai parlé de séduction. Mais il y a tant de situations où ce schéma se répète : dans ton couple, dans ta vie professionnelle, dans ta vie sociale… Voici ce mal que tant de femmes vivent et que tant de femmes cachent : celui de ne pas se sentir suffisamment confiantes et idéales pour être aimées et reconnues.

Pourtant, sur le papier, tu sais que tu as tout pour toi : tu es intelligente, jolie, tu as des amis… Tu n’es pas l’archétype de la personne « désespérée ». Mais au fond de toi, tu ne peux pas t’empêcher de douter de toi. Tu ne peux pas t’empêcher de ne pas te sentir « capable » d’obtenir ce que tu souhaites. Tu as envie de conquérir le monde, tu es pleine d’ambition… néanmoins, tu n’arrives pas à croire en toi. À incarner cette femme qui n’a peur de rien, qui sait séduire et qui veut accomplir de grandes choses.

C’est de ce constat qu’est né ce livre : trop de femmes se retrouvent dans cette situation bien qu’elles soient intelligentes, brillantes, sociables, ambitieuses… Des femmes comme toi, dont tout le monde doit penser que, pour elles, « ça doit être tellement facile de croire en soi ».

Pourtant, ce sont ces mêmes femmes qui, le soir, sentent qu’elles ne sont qu’à 20 %, 30 % ou 40 % de leur capacité. Des femmes comme toi qui doutent d’elles, qui s’autosabotent, mais qui rêvent secrètement d’avoir le courage nécessaire pour vivre une vie plus audacieuse, avec plus de passion et de belles rencontres.


LA RÉUSSITE S’APPREND

Aujourd’hui, à travers mon travail de coach et ma situation de chef d’entreprise, j’ai eu la joie de pouvoir accompagner des milliers de femmes grâce à mes vidéos YouTube sur la confiance en soi et les relations amoureuses.

Pourtant, il y a quelques années, personne n’aurait parié sur ma réussite, ni en tant que femme confiante, ni en tant que coach. Si tu ne me connais pas encore, voici un résumé de mon histoire.


UNE LONGUE PÉRIODE DE HARCÈLEMENT ET D’AUTOSABOTAGE (4-16 ANS)

Enfant plutôt couvée par mes parents, j’ai vécu une scolarité moyenne et catastrophique en matière de relations. Victime de harcèlement scolaire de mes 4 ans à mes 16 ans, je rentrais presque tous les soirs de l’école en pleurant. J’étais régulièrement moquée à cause de mon surpoids et considérée comme « l’une des filles les plus moches de la classe ».

Je me souviens particulièrement de la soirée d’anniversaire d’une de mes rares copines à 13 ans, âge auquel on espère plaire aux garçons de sa classe. Nous étions six, trois filles et trois garçons. Une amie a proposé le « jeu de la bouteille », qui consiste à faire tourner une bouteille et à faire s’embrasser les deux personnes visées par cette bouteille. Je me rappelle qu’un des garçons a dit tout haut : « Moi, j’embrasse tout le monde, sauf Brenda. » C’est un des nombreux exemples qui me reviennent en tête quand je pense au sentiment de rejet et d’humiliation que j’ai vécu pendant ces années-là.

Même si j’étais bien entourée par ma famille, je ressentais un immense mal-être. Je me sentais incomprise. Condamnée à ne jamais vivre la vie de mes rêves, puisque je ne savais même pas ce qui pourrait me faire vibrer un jour.

À 16 ans, avec mon entrée au lycée, le harcèlement scolaire est devenu trop intense. J’étais le bouc émissaire de plusieurs personnalités influentes de la classe. Je rentrais tous les soirs en pleurs, je maudissais le ciel de manquer autant de confiance en moi. J’étais alors profondément persuadée d’avoir tiré le mauvais numéro au gros loto de l’univers et de devoir rester une « loseuse » toute ma vie.

La situation est devenue trop insupportable. Sans le savoir, j’ai décidé pour la première fois de ma vie de sortir de ma zone de confort en partant dans un lycée privé dans lequel je ne connaissais personne.

Je me rappelle m’être dit : « Ça ne peut pas être pire qu’ici. » Je n’avais rien à perdre et tout à gagner. Je commençais à agir pour changer ce qui ne me convenait pas dans ma vie.




LA PÉRIODE DE CROISIÈRE (16-18 ANS)

Je suis arrivée dans un tout nouveau lycée, où personne ne me connaissait. Je n’avais plus d’étiquette et je m’étonnais de ne plus confirmer ce que les autres pensaient de moi jadis. J’étais avenante, je me suis construit une petite bande d’amies, loin de mon passé. Je ne me sentais plus victime. Néanmoins, je manquais toujours de confiance en moi. Mon rapport aux garçons était très moyen. Là où mes copines sortaient avec leur premier copain, moi je n’avais jamais embrassé un garçon.




LA GRANDE TRANSFORMATION (18-23 ANS)

C’est à ce moment-là que mon histoire a pris le tournant qui allait changer toute ma vie. J’étais dans une école de cinéma et je ne subissais plus de harcèlement scolaire ; pourtant, je me sentais de nouveau « à part ». Je n’avais pas de véritables amis dans ma classe. J’avais l’impression que je ne savais pas qui j’étais. Je ne plaisais pas aux garçons, je pensais que c’était à cause de mon surpoids. J’étais la fille de la classe qui n’était pas importante.

Pourtant, au cours de cette année, j’ai enfin trouvé mon premier copain, Nicolas, rencontré sur une application de rencontres. Évidemment, j’ai imaginé que c’était l’homme de ma vie, le père de mes enfants et, bien sûr, toute fière de partager mes sentiments avec lui… Je le lui ai dit après une semaine de relation !

Nicolas n’a pas assumé cette déclaration, et c’était bien normal. Il m’a quittée au bout de trois semaines de relation en m’expliquant qu’il ne pouvait pas vivre avec cette pression. J’ai pleuré au téléphone avec toute la naïveté d’un premier amour brisé, persuadée que je ne pourrais jamais l’oublier.

Nicolas m’a alors dit : « Brenda, arrête de te plaindre ! Trouve un sens à ta vie et avance ! »

Après quelques jours à pleurer sans cesse, la mission du soldat Brenda m’a paru claire : il fallait reconquérir Nicolas ! Alors, « donner un sens à ma vie » ne serait-il pas la meilleure chose à faire pour qu’il ait envie de revenir avec moi ?

Du haut de mes 18 ans, j’ai décidé que la meilleure façon de donner un sens à ma vie serait de trouver un stage dans l’audiovisuel. En revenant d’un cours, j’ai trouvé un petit papier accroché sur un mur de l’école ; il y était noté : « Entreprise de coaching en séduction recherche stagiaire monteur vidéo ». Intriguée, j’ai déchiré un des numéros laissés sur l’annonce et j’ai contacté l’entreprise.

Sans le savoir, je venais de changer le cours de ma vie.

Quelques jours plus tard, j’étais acceptée dans cette entreprise. Intriguée, j’ai découvert un monde où l’on enseigne aux hommes à aborder une femme respectueusement. J’ai ainsi mis un premier pied dans le développement personnel et j’ai découvert la notion de confiance en soi. Être monteuse m’offrait la possibilité d’accéder à toutes les vidéos de formation sans avoir à payer (parce qu’évidemment, comme tout étudiant qui se respecte, je n’avais pas un rond !) !

Paradoxalement, grâce à ce travail de monteuse, j’ai fait la rencontre d’un homme qui allait devenir mon mentor pendant un an. De vingt ans plus âgé que moi, il m’a enseigné plusieurs notions de développement personnel. Une phrase qu’il m’a dite a changé toute ma vie, et je me rappelle très bien le moment où j’ai entendu ces mots : « La confiance en soi s’apprend. » Cela a eu sur moi l’effet d’un raz-de-marée. En un instant, le champ des possibles venait de s’ouvrir. On venait de m’annoncer, à moi qui jusque-là avais toujours cru être dans la case des « losers », qu’il était possible de devenir plus confiante. Que ce n’était pas inné et que ça pouvait s’apprendre.

Alors qu’à cela ne tienne : j’étais prête à suivre le tutoriel.

Grâce au travail que j’ai fait sur moi et grâce aux connaissances que j’ai acquises, ma vie a changé du tout au tout : à 18 ans, j’ai perdu 17 kg en six mois, et surtout j’ai commencé à incarner un peu plus la femme que je rêvais secrètement d’être et que je n’avais jamais osé imaginer devenir. Je suis passée de la fille que « personne ne veut embrasser en soirée » à la fille « invitée à toutes les soirées ». J’ai enchaîné les relations avec des hommes aussi séduisants les uns que les autres et, avouons-le, j’ai même eu le luxe de mettre fin moi-même à une relation qui ne me convenait plus.

J’ai eu l’impression de vivre enfin la vie de mes rêves. Moi, la jeune fille mal dans sa peau qui avait toujours cru qu’elle pourrait au mieux espérer une vie « moyenne », j’avais bouleversé mon destin.

Ce voyage vers la confiance en soi et l’estime de soi n’a pas été sans de nombreuses péripéties, mais une partie de moi a réalisé le chemin parcouru : qu’aurait été ma vie si je n’avais pas eu cette chance de découvrir, par hasard, que la confiance en soi s’apprenait ? Presque rien n’était accessible sur YouTube à ce sujet. Les vidéos sur la confiance en soi étaient principalement destinées à un public masculin, et je ne m’y retrouvais pas. Alors m’est venue une idée un peu folle : créer, parallèlement à mes études de cinéma, ma propre chaîne YouTube de conseils en séduction. Je me suis formée comme coach et j’ai commencé à coacher… Je ne savais pas où allait me mener cette aventure, mais une chose était sûre : je prenais un véritable plaisir à accompagner les autres à se dépasser.




DE FEMME CONFIANTE À CHEF D’ENTREPRISE (24-25 ANS)

La petite chaîne YouTube a fait du chemin puisqu’en 2019 elle a explosé et, aujourd’hui, elle cumule près de 1 million d’abonnés et plus de 60 millions de vues, sans compter mes autres réseaux sociaux. Je ne suis plus seulement sur la dynamique d’être plus confiante et plus heureuse, je suis à la tête d’une entreprise qui génère plusieurs centaines de milliers d’euros par an en inspirant les femmes à devenir plus confiantes, plus heureuses et plus inspirantes, tout en m’offrant le luxe de pouvoir travailler librement, de faire ce que j’aime, où que je sois dans le monde.

Tu connais à présent les grandes lignes de mon histoire. Pourtant il y a quelques années, je te rappelle que j’étais celle que personne ne voulait embrasser, celle qui pensait rester toute sa vie dans le camp des losers et dont on se moquait dans la cour de récréation.

Je n’ai jamais revu Nicolas (malheureusement, la mission a échoué !). En revanche, c’est grâce à son impulsion et à cette rupture que ma vie a pris un tout autre tournant que celui que j’avais imaginé. Si Nicolas n’avait pas été sur ma route, je ne serais probablement pas en train d’écrire ces lignes.




ET AUJOURD’HUI : LA QUÊTE DE L’AMOUR DE SOI !

Quand le succès a frappé à ma porte, j’étais persuadée que j’avais terminé mon cheminement vers la confiance en soi : j’avais atteint, à 25 ans, tout ce que j’avais toujours voulu avoir. Pourtant, l’avenir qui semblait tout tracé ne s’est pas totalement passé comme prévu. Même si j’avais une entreprise qui marchait bien, je ne me sentais pas heureuse. Ou du moins, je me mentais à moi-même en croyant l’être.

Jusqu’au jour où mon entreprise a vécu sa première période de crise. Cela a été l’un des moments les plus difficiles de ma vie. Pour la première fois, j’ai senti que je risquais de ne plus être aimée pour ce que je faisais. J’ai bien vite cru que plus personne n’allait m’aimer. J’ai commencé une sorte de descente aux enfers et je me suis retrouvée en burn-out. Sortir de cet épisode douloureux a été très éprouvant mais transformateur car, pour la première fois, j’ai dû apprendre à enlever mon masque de femme à succès pour apprendre à me connaître de l’intérieur.

J’ai vu combien je ne m’aimais pas, combien j’avais rarement écouté mon cœur et combien je refusais de reconnaître mes insécurités. Il n’est pas facile d’écrire ces lignes, mais elles sont nécessaires. Ces trois dernières années m’ont appris avec patience ce qu’on appelle « l’amour de soi ». L’amour sincère et profond que l’on se porte et qu’aucun événement de la vie ne peut vous enlever.

Et c’est surtout par l’amour de soi que se construisent les relations amoureuses.

Ta vie amoureuse est le reflet de ce que tu penses de toi.

La situation dont je t’ai parlé, presque toutes mes clientes l’ont vécue dans leur vie amoureuse : avoir tout pour soi et ne pas réussir à trouver l’amour. Tu penses peut-être être victime d’un injuste hasard, d’une malchance ou même d’un mauvais sort du destin. Tu penses profondément que les réactions des hommes à ton égard ne sont pas normales, car tu connais ta valeur et tu sais ce que tu peux apporter à quelqu’un. Alors pourquoi ? Pourquoi ça ne marche pas avec toi ?

Heureusement, la malchance que tu penses traîner n’existe pas. Quand une expérience se réitère plus de trois fois, j’ai tendance à dire que ce n’est pas de la malchance (même s’il est rassurant de le penser !). C’est une question de comportement, d’énergie et d’amour de soi.

Nous le verrons à travers ce livre, ta vie amoureuse est probablement une partie du reflet de ce que tu penses de toi.

Si tu es persuadée que tu ne mérites pas l’amour, par exemple, les expériences que tu auras avec les hommes que tu vas fréquenter ne feront que valider ta prédiction. Donc ne te mets pas d’œillères : ton corps et ton âme t’aiment tellement qu’ils feront toujours en sorte de t’emmener là où tu voudras aller.

Ce livre ne t’apportera pas une « solution miracle pour trouver le bon », il t’offrira un voyage vers l’amour de soi, la carte de la route de l’abondance intérieure, qui, une fois que tu la suivras, t’emmènera forcément vers ta nouvelle croyance : je m’aime et je veux rencontrer le bon.






LE PARTI PRIS DE MON TRAVAIL

J’ai écrit ce livre après plus de huit années d’étude sur le développement personnel et les relations amoureuses. J’ai donc eu la chance de rencontrer des femmes aux histoires différentes et extraordinaires, qui se sentaient freinées par les mêmes problèmes — de mauvaises habitudes dans leurs relations, un rapport à leur corps ou à leur esprit plutôt conflictuel — et par un constant autosabotage de leur quotidien et de leurs ambitions.

Pourtant, au téléphone, le discours est toujours le même : « J’ai tout fait pour m’en sortir. J’ai lutté contre moi-même pour ne pas revenir vers cet homme. » « Je me suis privée d’une relation qui me faisait envie par peur que ça se passe mal ! » Ou encore : « J’ai beau tout faire pour perdre du poids, me priver de chocolat : rien ne fonctionne. Je me déteste toujours autant dans le miroir, je me dégoûte. »

Dans ces phrases se trouve la raison pour laquelle tant de femmes échouent à obtenir ou à maintenir les résultats qu’elles espèrent tant.

Instinctivement, on peut imaginer que le meilleur moyen d’éliminer la partie de nous qui nous dérange, c’est d’entrer en guerre contre elle. Concrètement : œil pour œil, dent pour dent.


« Je vais gagner contre la dépendance affective. »

« Je vais éradiquer la fille grosse en moi pour devenir une bombe sexuelle. »

« Je vais résister à l’idée de répondre à ce conn*rd. »



Voilà pourtant la meilleure façon de ne pas atteindre ses objectifs sur le long terme ! Cela fonctionne comme un régime restrictif. Après avoir privé leur corps de toutes sortes de nutriments, la majeure partie des femmes en surpoids reprennent le poids perdu. Cela n’est pas dû à un manque de motivation. Pour la plupart, l’aspect « bien-être » n’a pas été pris en compte.

Quand tu te considères comme une adversaire et pas comme une partenaire, tes résultats ne pourront pas se maintenir dans le temps, car la partie de toi qui a besoin d’être aimée ou de manger n’a pas été reconnue. Alors elle continuera de taper à la porte jusqu’à ce que tu l’entendes. C’est ce qu’on appelle « le craquage ». C’est ainsi que tu continueras de t’en vouloir, de t’autosaboter et ce cercle vicieux perdurera.

Mais un autre chemin existe, c’est celui que je vais te proposer dans ce livre : la voie de l’écoute et de l’amour. Il a été écrit sur un seul principe : toutes les parties de toi, même celles que tu détestes le plus, veulent ton bien.

Ne détourne pas les yeux.

Tout en toi fait de son mieux pour être reconnu et aimé par toi. La grande révolution de l’amour de soi ne se fera pas autrement : c’est en arrêtant la guerre et en faisant équipe avec toutes les parties de toi — ce que je t’apprendrai à faire dans ce livre — que tu pourras te libérer de ce qui te ralentit et rencontrer ce que tu souhaites.

Ce n’est plus une guerre, c’est un travail d’équipe.

Un travail qui sera parfois difficile, car il n’y a rien d’agréable à écouter les parties de soi que nous détestons. C’est tellement plus facile de chercher à les détruire ! Mais la solution à tes complexes ne se trouve ni dans l’adversité, ni dans la peur, ni dans la guerre, mais bien dans l’amour.

Ce livre a pour but de t’accompagner pour que tu augmentes ton niveau de conscience pour apprendre à t’écouter et te libérer de tes freins.

Je pense profondément que la confiance en soi part de l’intérieur et va vers l’extérieur. Quand tu seras en paix à l’intérieur de toi et que tu auras assumé, reconnu et libéré tout le poids de ton passé, plus rien ne te semblera impossible.




ET LES HOMMES DANS TOUT ÇA ?

Même si ce livre s’adresse principalement aux femmes, il est tout à fait possible que les hommes se retrouvent dans ces comportements, schémas et croyances. Messieurs, si vous me lisez, je vous remercie de m’accorder, vous aussi, votre confiance. Sachez que ce livre peut tout autant vous accompagner pour rendre votre vie plus belle et plus alignée.

Il est maintenant temps de commencer l’aventure.

Mesdames, ce livre est aujourd’hui entre vos mains. Mais il est aussi une belle déclaration d’amour à vos amies, mères, sœurs ou filles. Je l’ai écrit à l’image d’un voyage dont vous serez l’héroïne. De la prise de conscience des poids du passé (qui vous handicapent inconsciemment aujourd’hui) jusqu’à la concrétisation de vos projets les plus fous, ceux dont, au début de ce livre, vous n’imaginez même pas la réalisation.

Faites les exercices, continuez votre lecture et passez à l’action. Investir en vous, c’est vous donner le bénéfice du doute. C’est vous sentir capables de pouvoir changer l’image que vous avez de vous. Acceptez de vous laisser porter par le courant de la rivière, montez dans le bateau et choisissez votre propre route. Et ça, c’est la plus belle déclaration d’amour que vous pourrez vous faire !










PARTIE 1

« POURQUOI ELLE ET PAS MOI ? »



CHAPITRE 1

NON, CE N’EST PAS LA FAUTE À « PAS DE CHANCE »


C’est officiel, le voyage va bientôt commencer pour toi. Il va bientôt être temps d’embarquer pour découvrir ton monde intérieur et envoûter ton monde extérieur. Mais avant de monter à bord, un temps de préparation est nécessaire, car ton univers est si riche, si beau et si grand que je ne veux pas que tu l’abordes de la mauvaise manière. C’est dans tes terres sacrées que tu t’aventures, alors laisse-moi avant tout te présenter ce voyage.


LE DÉVELOPPEMENT PERSONNEL, CE TRUC BIZARRE

Avant de rentrer un peu précisément dans notre sujet, il me paraît important de t’expliquer brièvement ce qu’est le développement personnel, cette notion qui sera le fabuleux voilier de notre voyage ensemble vers l’amour de soi, des autres et de « The One ».


« PRENDS CONFIANCE EN TOI ! »

Tu as sûrement déjà entendu un parent, une amie ou un professeur te dire : « Tu manques d’assurance, prends confiance en toi et tout ira mieux ! »

Ce qui est terrible avec cette phrase, c’est qu’elle te soumet à une double peine. D’un côté, on te fait comprendre que tu devrais être autrement car la personne que tu es aujourd’hui n’est pas suffisamment confiante mais, pour autant, on ne t’explique absolument pas comment prendre confiance en toi. Tu te retrouves à complexer par rapport à quelque chose sans avoir de solution pour t’en libérer.

Tout le monde te dit que tu devrais avoir plus confiance en toi, mais personne ne t’explique comment faire. C’est exactement pour cette raison que beaucoup d’hommes et de femmes vont passer à côté de leur vie pendant des années, en avoir conscience, mais ne jamais rien faire pour changer cet état de fait. Tout le monde te fait comprendre qu’avoir confiance en soi devrait être une évolution naturelle, que tu es censée avoir la recette magique pour être une femme plus attirante, plus assurée et plus confiante. Que toutes ces qualités devraient arriver naturellement, seulement parce que tu le souhaites.

Si seulement c’était si facile.

Je définis donc le développement personnel, mais aussi le voyage que nous allons faire ensemble, comme une grande découverte de ta beauté intérieure et extérieure. À travers notre parcours, tu vas faire grandir ton niveau de conscience, ta connaissance de toi et, bien sûr, commencer à rendre ta vie plus belle et plus abondante de joie, de réussite et d’amour.

Cependant, le développement personnel n’est pas une recherche de la vérité. Même si l’on vit dans une société en recherche constante de vérité, celle-ci ne peut pas s’accorder à la psychologie. Il n’y a pas de quête de vérité, car il n’y a pas de manière d’aller mieux qui soit universelle. Il s’agit davantage de la volonté de faire grandir son niveau de conscience pour pouvoir se libérer des schémas toxiques de ton quotidien (comme celui de toujours tomber sur des hommes qui ne veulent pas s’engager). Comme j’aime le dire :

« Si tu veux de la vérité, fais de la science. »


En fin de compte, ce qui est important, c’est qu’à la fin de ta vie tu regardes en arrière en te disant que tu n’as pas de regrets, que tu as accompli tes rêves et que tu as été au côté d’un homme que tu as follement aimé.

« Il n’y a que deux façons de vivre sa vie : l’une en faisant comme si rien n’était un miracle, l’autre en faisant comme si tout était un miracle. » (Albert Einstein)







« POURQUOI ELLES ONT TOUTES DROIT AU BONHEUR… SAUF MOI ? »

Voici une question que tu t’es probablement déjà posée. Pourquoi certaines filles, après seulement quelques semaines de célibat, retrouvent très facilement un homme dans leur vie ? Pourquoi certaines filles se font plus draguer que d’autres en soirée ? Tu as peut-être d’ailleurs même jalousé (en le regrettant juste après) ta meilleure amie Julie qui, ELLE, arrive toujours à attirer l’attention et à faire saliver les hommes quand, toi, tu restes la bonne copine.

Alors pourquoi ? Qu’est-ce que Julie a que tu n’as pas ?

Le premier réflexe serait de penser que c’est uniquement une question de physique : Julie est peut-être plus mince, plus blonde, plus grande que toi… C’est peut-être ce que tu te dis ! Mais comme nous le verrons, ton cerveau adorerait que cette raison soit la bonne car, en ne permettant pas vraiment de changement, elle t’empêcherait de te responsabiliser. Encore une fois, ce serait la faute du destin (et de ta cellulite, bien sûr).

Mais si nous partons de ton postulat, si uniquement le physique avait de l’importance, alors comment expliquer que des femmes avec tous les types de morphologie ou de visage trouvent l’amour ?

La réponse ne se trouve pas dans le physique, mais dans la manière de te présenter au monde consciemment et inconsciemment.

Si aujourd’hui tu ne trouves pas l’amour, peut-être est-ce parce qu’une partie de toi est rassurée à cette idée ? Cela te fait peut-être bondir sur ton siège, car j’imagine combien tu penses avoir envie de trouver l’amour. Combien c’est important pour toi de te coucher au côté de la personne que tu aimeras et que tu sentiras t’aimer.

Mais tout ce que tu penses de toi ne remonte pas à la surface.


Certaines parties de toi, par exemple, peuvent empêcher l’amour d’un homme de rentrer dans ta vie, car cette même partie de toi ne se sent pas assez forte pour l’accueillir. Là est toute la différence entre ce que tu sais de toi et le travail secret et « magique » de l’inconscient.

L’image de l’iceberg illustre souvent les notions de conscient et d’inconscient. Nous ne voyons à la surface que 10 % de l’iceberg, c’est ce dont nous avons conscience, tandis que tout le reste du bloc de glace se trouve sous l’eau. Là où tout est caché, notre inconscient.

Ainsi, tu penses probablement prendre la majorité de tes décisions de manière complètement consciente et responsable. Tu te dis que si tu as envoyé cet immense pavé à Jason pour lui dire combien tu l’aimes au bout d’un mois, c’est parce que tu as envie de lui déclarer ton amour. Tu ne fais rien de mal. Et pourtant, quelques jours ou semaines plus tard, Jason devient distant… Et si ton cerveau s’était livré à un tour de passe-passe ?

Tu ne le sais pas encore, mais un monde intérieur vit en toi. Un monde de pensées, de souvenirs, d’émotions, dont tu n’as pas encore conscience et qui, pourtant, régissent ton quotidien.

Tu ne maîtrises pas tout et encore moins la majorité des décisions que tu penses prendre librement. Nos décisions sont les conséquences de cheminements inconscients que tu ignores probablement et qui t’empêchent de comprendre pourquoi tes relations amoureuses ne réussissent pas.

Notre travail ensemble va être de construire un pont, de tracer un chemin entre le conscient et l’inconscient. Nous allons rechercher l’histoire que ton inconscient te raconte (sans que tu en sois pleinement consciente donc), tenter de la reconnaître, d’y apporter une solution qui a du sens pour toi et… de laisser la vie te présenter sur un plateau d’argent l’homme avec qui tu vivras ta belle histoire.

Attention cependant, ce n’est pas une méthode miracle. Je vais te donner dans cet ouvrage tous les outils dont tu as besoin pour comprendre pourquoi ta vie amoureuse t’échappe, mais si tu ne fais que lire et hocher la tête, tu n’obtiendras pas les résultats escomptés.




LA RESPONSABILITÉ

Soyons claires : ce livre s’adresse à des adultes. Je ne vais pas te ménager. J’attends donc de toi une démarche responsable, persévérante et optimiste. J’attends de toi que tu fasses les exercices que je vais te demander de faire et que tu ne sautes pas les passages que tu penses déjà maîtriser. D’ailleurs, toutes les histoires que tu te raconteras à ce sujet (« Nonnnnn, mais moiiiii je sais déjàààà tout sur la confiance en soiiiiii ») seront en réalité le signe de l’influence de ton cerveau qui n’a pas envie que tu te remettes en question. Tout ce qui le remet en question le sort de sa zone de confort. À toi de t’accrocher avec bienveillance à ce que tu estimes le plus important pour toi : rester dans une position confortable mais complexante ou bien oser remettre en question tout ce que tu as toujours cru de toi pour embrasser l’amour et l’abondance.


EXERCICE


Pour commencer notre parcours ensemble, je vais te proposer un exercice responsabilisant. Pour cela, je t’invite à répondre aux questions suivantes :

	« Pourquoi ai-je décidé d’entreprendre cette lecture ? »



…………………………

	« Quel idéal est-ce que j’aimerais atteindre grâce à cette lecture ? »



…………………………

	« Pourquoi, jusqu’à présent, n’ai-je pas atteint cet idéal ? »



…………………………

	« Qu’est-ce qui risque de se passer si je continue de faire ce que j’ai toujours fait ? »



…………………………

	« Qu’est-ce que je risque d’obtenir en faisant différemment dans le pire des cas ? »



…………………………

	« Qu’est-ce que je risque d’obtenir en faisant différemment dans le meilleur des cas ? »



…………………………

	« Est-ce que j’accepte de me référer aux réponses de cet exercice à chaque fois que je serai découragée ou démotivée pour suivre les exercices de ce livre ? »



…………………………








« MAIS QUEL SAL**D ! »

Tu te rappelles de cet homme que tu as rencontré lors d’une soirée dans un bar ? Il était sympa, drôle, intéressant, et surtout tu l’intéressais beaucoup. En même temps, son comportement ne laissait pas de place aux doutes : il répondait très vite à tes messages, te posait des questions et avait rapidement proposé un rendez-vous à deux. Concrètement, tous les voyants étaient au vert. Alors, si au début tu y es allée lentement, par peur de réitérer les « mêmes erreurs que d’habitude », tu as fini par te laisser guider par tes pensées, tes projections et ton envie de construire quelque chose avec lui — promis, nous ne parlerons pas des histoires secrètes que tu te racontais le soir dans ton lit avant de dormir. Pourtant, alors que ton excitation à l’idée de le revoir était à son paroxysme, que tu cachais difficilement ta joie de lui parler quotidiennement… quelque chose a changé : tu as ressenti chez lui une certaine distance, une pudeur inhabituelle. Il était toujours cordial par message, mais il n’y avait plus de taquinerie, moins de fun et surtout… il ne répondait plus aussi rapidement qu’avant. Au départ « IMMENSE PANIQUE », tu as senti qu’il te filait entre les doigts, tu as guetté ton téléphone toutes les dix minutes, mais rien n’y a fait. Il ne te répondait plus. « Tout va bien, je me fais des films. Il doit juste être occupé », t’es-tu rassurée. Mais tu as senti le stress pointer son nez. Cette belle journée qui avait tout pour t’être agréable s’est transformée en torture, le temps était long, tu espérais une réponse, un verdict, un mot doux. Tu aurais tellement aimé être rassurée et que tout redevienne comme avant. Mais quand tu as enfin vu son nom s’afficher sur ton écran, c’était pour recevoir LE message. Le fameux pavé qui explique combien tu es une fille géniale mais que finalement (rayer la mention inutile) :


	Il ne souhaite pas s’engager, car il a une année difficile qui l’attend.


	Il t’adore, mais il ne ressent pas « le truc » qui le rendrait amoureux.


	Il a revu son ex Stéphanie (ou toute autre fille de son passé) et « c’est le coup de foudre », il a donc préféré continuer l’aventure avec elle.


	Il ne sait pas ce qu’il veut et il ne veut pas te faire souffrir.




Dans aucun cas, cet homme ne va rejeter la faute sur toi, il assume 100 % de la responsabilité de cette rupture. C’est le fameux « tu es trop bien pour moi » version moderne.

Et bonne nouvelle, c’est exactement ce qu’espérait ton cerveau : ne pas avoir à changer. Concrètement : tu as été irréprochable. C’est de SA faute si la relation s’arrête et, bien sûr, c’est de SA faute si tu as le cœur brisé. Toi, tu as donné le meilleur de toi-même pour que ça fonctionne. Tu as tout fait bien pour être la copine idéale.

Bien sûr, tu vas parfois penser que c’est toi qui as été nulle, mais au fond, tu lui en veux. Tu lui en veux de t’avoir fait espérer que cette fois-ci serait la bonne. Tu lui en veux de t’être projetée et d’avoir cru en vous, d’avoir levé tes défenses.

Ce soir-là, en larmes dans ton lit, tu te fais la promesse de ne plus JAMAIS faire confiance à un homme. « Aimer fait trop souffrir », t’es-tu peut-être dit.

Tu en as marre, tu es épuisée d’avoir le cœur brisé. Ce n’est pas la première fois que tu te retrouves dans cette situation et, pourtant, cela fait toujours aussi mal…

Si tu as déjà connu l’histoire que je viens de te raconter, tu as probablement eu le sentiment que le sort s’acharnait sur toi, car vivre autant de fois ce même scénario est profondément injuste quand on est une aussi bonne et belle personne que toi. Mais en mettant encore une fois le doigt sur quelque chose que tu ne contrôles pas (comme le sort qui s’acharne), tu te mets dans une position passive dans laquelle tu ne peux rien faire contre « le tout-puissant destin », et cela t’empêche de te remettre en question et d’embrasser le changement.

Tomber une fois sur un homme indisponible, qui ne sait pas ce qu’il veut ou encore qui finit par retourner avec son ex, c’est tout à fait possible et cela peut être le résultat d’un mauvais hasard.

Une deuxième fois ? OK, c’est un mauvais concours de circonstances.

Une troisième fois ? Il est temps de te poser des questions.

Mais il est plus facile et plus rassurant de se dire que « tu n’as pas de chance en amour », lorsque tu réactives le même schéma. S’il existe une porte qu’il est difficile d’ouvrir, c’est bien celle de la responsabilité. Cette fameuse porte qui, une fois franchie, expliquerait que dans ton comportement, malgré ta bonne foi apparente, tu veuilles secrètement (pour te protéger de quelque chose qui te fait peur inconsciemment) avoir un comportement repoussant ou attirer le type d’homme qui n’est pas disposé à avoir une relation avec toi. Car ce type d’homme te permet de rester dans une zone de confort qui t’offre, malgré tout, beaucoup de bénéfices.

Ainsi, à travers notre voyage, je vais te proposer d’embrasser ce changement et te permettre de comprendre pourquoi tu as eu des comportements visant à ne pas atteindre les objectifs conscients que tu te fixais. Mais pour changer, il faut accepter la responsabilité de tes actes. Ce n’est pas à ton ex Brian, à ce mec rencontré sur Tinder ou à ton père de changer pour te rendre heureuse en amour.

C’est à toi de te responsabiliser dans ta propre histoire pour construire l’avenir que tu désires.


Même si cela demande de reconnaître certaines parties de toi que tu détestes.

Même si cela demande de sortir de ta zone de confort, encore et encore.

Même si cela ne marche pas du premier coup.


MON HISTOIRE


Il y a quelques années, j’ai moi-même souffert de rupture ou de rejet douloureux. Une année, j’ai eu l’occasion de fréquenter, puis de m’attacher, à trois hommes différents avec qui je couchais régulièrement. J’ai eu avec chacun d’eux une belle relation qui allait bien au-delà du sexe. Nous partagions des restaurants, des discussions, des après-midi… Bien que nous ne parlions pas d’engagement, je sentais mon cœur se remplir de tendresse pour eux.

Ils sortaient tous les trois d’une relation et n’étaient donc pas en couple… Tout aurait pu rouler jusqu’à un engagement de notre part (je ne les fréquentais pas en même temps).

Pourtant, ces trois hommes sont tous les trois partis avec une autre femme. Leur ancienne compagne ou une nouvelle. En l’espace de six mois, je me suis donc attachée à trois hommes et j’ai été rejetée trois fois. Cela a été une immense douleur pour moi. J’ai eu le sentiment de ne pas pouvoir être aimée et surtout d’être « la deuxième », la vieille chaussette, celle qu’on ne choisit jamais (cette notion d’être choisie a été importante tout au long de mon cheminement ; nous aurons l’occasion d’en reparler). Chaque rupture a été comme un coup de couteau en plein cœur. Je me répétais : « Qu’est-ce qui cloche chez moi ? » Mes amies me soutenaient, mais elles étaient impuissantes face à la situation. Jusqu’au jour où mon amie Aline m’a dit : « Une fois, c’est un hasard. Deux fois, c’est un mauvais concours de circonstances. Trois fois, pose-toi des questions. »

Évidemment, il était normal de ressentir de la tristesse ou de la colère, mais je pouvais enfin envisager le futur de ma vie amoureuse autrement : j’avais aussi ma part de responsabilité dans le choix des hommes que j’avais fréquentés ainsi que dans mon comportement et les attentes que j’avais pu placer en eux. Je pouvais maintenant me réapproprier la situation différemment : j’étais aussi responsable de mon mal-être.

Bon, cette remise en question n’a pas été agréable pour mon ego… mais elle m’a apporté une bonne nouvelle : c’est que de la même manière que mes attitudes étaient en partie responsables de la situation dans laquelle je m’étais mise, je pouvais à présent faire un travail sur moi-même pour changer ce schéma répétitif et reprendre les rênes de mon avenir sentimental.

Devinez qui était en couple trois mois plus tard ?





La responsabilité, c’est aussi quitter le sentiment égocentrique selon lequel nous sommes « la cible à abattre » aux yeux de l’univers et arrêter de croire que les schémas que le destin semble nous infliger nous sont uniquement destinés. Tu as l’impression d’être la seule à qui tout cela arrive. Tout a l’air si simple et facile pour les autres. Tu en viens à penser que l’univers s’acharne contre toi car il ne veut pas te voir heureuse. Un peu comme un professeur qui aurait fait de toi son bouc émissaire. Tu ne t’en rends pas encore compte, mais c’est très rassurant de se penser spéciale. Cela vient nourrir l’ego.

C’est malheureusement vrai : il n’y a rien de plus décourageant qu’être une nouvelle fois face à son échec. Après y avoir cru pendant des jours, des semaines et même parfois des mois, « le naturel revient au galop » comme on dit. Pourtant, les histoires de ces personnes inspirantes qui, elles, ont réussi à atteindre leur objectif, pleuvent dans ton quotidien ou sur le Web. Finalement, tu finis par te demander si le problème ne vient pas de toi. Ce qui, quelque part, serait la raison parfaite de ton mal-être.

Tu es simplement née avec une mauvaise étoile au-dessus de la tête et, quoi que tu fasses, la réalité finira toujours par te rattraper. Voici la croyance que l’on se construit à force de revivre le même schéma depuis des années.


La partie moins sexy mais finalement beaucoup plus juste de ton voyage va être de commencer par te regarder avec un peu plus de sincérité : tout en toi se concentre sur toi. Même si tu te considères comme altruiste, gentille, tournée vers les autres, tout ce que tu fais et tout ce que tu penses sera toujours centré sur toi. Par exemple, lorsque tu penses, tu penseras toujours à « je » et à combien « je » est mieux que les autres :


	« J’adore cette nouvelle tarte au citron » (traduction : MES goûts sont excellents).


	« Il m’a quittée, je le déteste » (traduction : JE suis la victime et JE ne méritais pas d’être traitée comme ça).


	« Je trouve qu’Alexandre est très injuste avec sa mère » (traduction : MOI, JE n’agirais pas comme ça. MOI, j’ai une meilleure définition des relations mère-enfant).




Nous vivons une vie de « moi, je ». Même lors d’une dispute, nous ne prenons jamais le temps de regarder le mal-être de l’autre, persuadée d’être la victime de l’histoire et la seule à souffrir.

C’est exactement la même chose dans tes relations amoureuses, cette situation difficile, ces schémas que tu répètes et que tu penses être la seule à vivre sont en réalité très communs. Il existe des centaines, des milliers de femmes brillantes comme toi, féminines, sociables, séduisantes qui vivent des relations amoureuses compliquées et qui sont malheureuses en amour.

Le voyage consiste donc à reprendre la responsabilité de tes actes, de ton passé et du tournant que tu vas choisir de donner à ton avenir. Nous allons apprendre à reconnecter toutes les parties de toi, de la plus jeune, candide ou innocente à la plus dure, furieuse ou responsable.




CONCLUSION DE LA PRÉPARATION DU VOYAGE

Le développement personnel n’est pas une affaire de personnes « toutes nues qui courent dans la nature », c’est une affaire de personnes responsables qui souhaitent mieux se comprendre, faire grandir leur niveau de conscience afin de vivre une vie plus juste, plus alignée et avec toujours plus de moments de joie et d’amour. Ce sont de belles remises en question qui t’attendent. Nous allons rebattre les cartes pour pouvoir commencer une nouvelle partie.

Il est donc temps de prendre tes valises, aussi lourdes soient-elles, et d’embarquer dans l’aventure de ta vie.








CHAPITRE 2

TON SOUHAIT LE PLUS
CHER : VOULOIR ABSOLUMENT TON BIEN


Voilà quelques jours que Brian est distant, vous avez couché ensemble, tu commences à t’attacher à lui et tu as le sentiment que lui aussi. Tout semblait rouler jusqu’à… hier soir. N’ayant eu aucunes nouvelles de sa part pendant une heure, deux heures… tu ne t’es d’abord pas inquiétée, te disant qu’il était sûrement occupé. Mais trois heures, quatre heures plus tard… toujours rien. Alors, quand tu vois le lendemain en te réveillant (ta première action est de regarder ton portable) qu’il ne t’a TOUJOURS PAS RÉPONDU, c’est l’hécatombe émotionnelle. Tu es saisie par la peur, la peur de le perdre, et presque sans t’en rendre compte, tu commences à avoir envie et besoin de lui envoyer un message dans lequel tu le relances de manière plus ou moins directe. Ton message peut prendre différentes formes : ça peut être un long pavé dans lequel tu lui rappelles combien tu tiens à lui et combien tu es inquiète de son manque de réponse ou bien tu peux lui envoyer plusieurs petits messages qui, en faisant mine de « naturel », sous-entendent en réalité combien tu as besoin d’avoir de ses nouvelles pour vérifier qu’il ne t’a pas ghostée.

Mais pendant que tu pianotes sur ton téléphone, tu sens qu’envoyer ce message est une mauvaise idée. « Après tout, on n’est pas en couple… Mais en même temps, ça a tellement bien matché entre nous… Oui, mais je risque de le faire fuir… Non, lui, il n’est pas comme ça, il va me rassurer, l’amour triomphe toujours ! »

Suivant la petite voix au fond de ton cœur qui te dit de te lancer, tu envoies ce message. Quelques heures plus tard, tu reçois enfin un message de Brian qui te dit : « Waouh, tout va bien, je me suis juste endormi tôt hier soir. »

Tu sens un mur de pierre s’abattre sur toi. Tu ressens une tempête de sentiments désagréables et humiliants, comme si au fond de toi, tu avais honte de la grande montée émotionnelle que tu as vécue pour… si peu finalement. Peu à peu, tu commences à sentir le fossé émotionnel qui se creuse entre vous et qu’il n’y avait pas avant cet échange… Jusqu’à ce fameux soir où tu reçois un message de sa part expliquant que « tu es une fille géniale et pleine de qualités, mais que, de son côté, il ne se sent pas prêt à t’apporter ce dont tu as besoin ».

Voilà… Voilà ce moment terrible où tu sens ton cœur se serrer et te dire : « Retour à la case départ. »

Tu sais au fond de toi que la relation ne se serait jamais détériorée aussi vite si tu n’avais pas envoyé ce foutu message. Car tu sais pertinemment que tu lui as fait peur.

Tu t’en veux. Tu t’en veux tellement d’être aussi faible en amour et de prendre les mauvaises décisions. Tu insultes parfois jusqu’à ton identité, tes pensées. « Pourquoi ?! Pourquoi je n’arrive pas à garder un homme ?! Pourquoi je fais toujours tout foirer ?! »

À cet instant tu te détestes. Tu détestes être comme ça. Avoir toujours besoin qu’on te rassure. Pourquoi ? Pourquoi tu n’es pas aussi séduisante et forte que tes copines ?


TOUT EN TOI VEUT TON BIEN

Il est facile et rassurant d’imaginer que l’inconscient et le conscient se livrent une grande guerre intérieure. J’ai tellement de fois pensé que mon inconscient voulait ma perte, qu’il me détestait et qu’il faisait TOUT pour ne pas me voir réussir ma vie amoureuse.

Alors plutôt que de l’imaginer réussir, tu rentres en guerre et en résistance contre lui. Que la guerre commence ! C’est toi contre lui.

Mais, c’est justement là que tu as tout faux. En effet, c’est rassurant de vouloir rentrer en guerre contre son inconscient ; cela te permet de ne pas faire preuve de vulnérabilité. Mais en lui déclarant la guerre, tu rentres aussi en conflit avec un enfant qui attend juste de toi que tu le remarques et que tu lui accordes de l’attention. En d’autres termes : que tu lui accordes de l’amour.

S’il y a bien un instinct que nous avons et qui a poussé les humains à construire le monde tel qu’il est aujourd’hui, c’est celui de la survie. Tout en nous fait de son mieux pour que nous vivions le plus longtemps possible et donc, que nous soyons en sécurité.

Il y a évidemment la sécurité physique : avoir un toit sur la tête et de quoi manger, mais ce n’est pas tout. La sécurité, c’est aussi la sécurité affective et émotionnelle. Se sentir en sécurité, c’est être dans ce que l’on connaît, dans ce qui est prévisible. Et ce qui est prévisible, c’est ce que nous connaissons déjà.


LA PYRAMIDE DE MASLOW


Pour illustrer ces besoins, le psychologue Abraham Maslow a créé ce qu’on appelle aujourd’hui la « pyramide de Maslow », une pyramide mettant en avant les cinq groupes de besoins, des plus primaires aux plus spirituels : besoins physiques, besoins de sécurité, besoins d’appartenance, besoins d’estime et besoin d’accomplissement.
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Cette guerre que tu veux mener contre ton inconscient est donc inutile : tu ne peux pas la gagner, ton adversaire est dans le même camp que toi.


Tu regardes simplement les choses différemment. Comme une enfant qui ne comprend pas pourquoi ses parents lui interdisent de sortir le soir après 2 heures du matin alors qu’elle veut simplement vivre sa vie.

Tout en toi t’aime et collabore comme il le peut pour ta survie et ta sécurité. C’est de l’amour. Et tu ne peux pas gagner contre l’amour. L’amour inconscient que tout en toi te porte est bien plus fort, bien plus grand que ta résistance à ne pas vouloir t’écouter et te comprendre.

L’un des premiers enseignements du voyage est d’arrêter la lutte, d’oser voir avec vulnérabilité combien chaque partie de toi veut ton bien et ta reconnaissance. Chaque partie de toi est un partenaire et non un adversaire. Tout agit de son mieux pour ton intérêt et ta survie.

Pour illustrer cette image, j’aime beaucoup utiliser l’exemple de l’enfant qui hurle dans un magasin de jouets pour avoir un cadeau que ses parents refusent de lui offrir.

Il y aura deux types de parents :


	Les parents autoritaires, cinglants qui, gênés par la situation, vont hurler à leur tour sur l’enfant en lui disant : « Mais tu ne peux pas te taire ? Ferme-la ! Qu’il est insupportable, ce gosse ! »


	Les parents, eux, qui vont se mettre à la hauteur de l’enfant qui hurle en lui disant : « Chéri, je comprends que tu sois en colère. Mais tu as d’autres manières de le montrer. Tu comprends ? »




Dans le premier cas, à force d’entendre qu’il est bête, stupide ou qu’il dérange, l’enfant commencera sa vie d’adulte avec des blessures difficilement effaçables ; il croira que sa seule manière d’être remarqué (et donc aimé) est d’être le plus discret possible.

Dans le second cas, il y a de l’empathie et la porte est ouverte à la discussion et à la vulnérabilité.

C’est exactement pareil pour notre inconscient. Plus tu lui résisteras, plus tu l’insulteras, plus tu refuseras de l’écouter… plus il continuera de taper à la porte pour se faire remarquer en attendant que tu reconnaisses ce que tu ressens à travers lui et que tu l’aimes.

Tout notre challenge va être d’apprendre à éduquer cette partie de toi, à lui faire comprendre avec amour qu’agir de cette manière ne te rend pas heureuse et que, pour autant, agir autrement ne nuira pas à ta survie.




LA SÉCURITÉ, TOUJOURS LA SÉCURITÉ

La survie est notre premier instinct. Je pourrais dire que c’est la première règle que respecte notre cerveau : survivre. Tout en nous, consciemment ou inconsciemment, est régi avant tout par cette volonté. N’oublions pas que nous faisons aussi partie d’une histoire bien plus grande que celle de notre vie. Alors que nos ancêtres commençaient leur histoire sur Terre, ils ont progressivement compris qu’ils ne pourraient pas survivre longtemps entourés de tous ces animaux bien plus forts et rapides qu’eux. Il leur fallait collaborer et construire pour survivre. Ils ont donc porté leur attention sur la communauté, mais aussi la domestication du feu. Le foyer est devenu la sécurité, c’est autour de lui que nos lointains parents se réunissaient et pouvaient collaborer en toute sécurité. Une fois qu’ils sortaient de ce périmètre pour aller chercher de la nourriture par exemple, ils devaient se mettre en mode « survie ».

Aujourd’hui, ce que nous appelons la « zone de confort » est la version moderne du foyer de nos ancêtres. Ta zone de confort est donc une zone rassurante dans laquelle ton inconscient se sent en sécurité et dans laquelle il n’engage pas sa survie. La routine est, par exemple, une excellente zone de confort : c’est le fameux « métro, boulot, dodo ». Des études qui ne te correspondent pas mais dans lesquelles tu t’es engagée pour ne pas décevoir tes proches font aussi partie de ta zone de confort. Sans compter tous les échecs amoureux que tu connais bien. Ils sont chaque fois prévisibles car tu rejoues exactement le même schéma : là aussi, c’est ta zone de confort.

Mais tu t’en doutes, si tu lis ces lignes, c’est que cette fameuse zone de confort te pèse. Pourtant, elle est censée te protéger. Alors qu’en est-il ?

Eh bien, ce n’est pas parce que tu es dans ta zone de confort que celle-ci est confortable.


Elle soulage ton inconscient qui a constamment besoin de sécurité, mais elle peut sembler lourde et frustrante pour la partie consciente de toi. C’est le fameux : « J’ai l’impression que je suis en train de passer à côté de ma vie. » Mais pour le cerveau, rien n’est plus apaisant que la sécurité.

Ainsi, en rejouant toujours le même schéma avec les hommes, ton conscient est en souffrance, mais ton inconscient, lui, est rassuré.


Sans changement, tout reste à sa place et il n’y a pas de prise de risque. À sa manière, il fait du mieux qu’il peut pour prendre soin de ta vie.




CROIRE À L’HISTOIRE QU’ON SE RACONTE

Ce qui est amusant avec l’inconscient, c’est que dans la majorité des cas, tu sais que tu es en train d’aller à l’opposé de ton désir conscient. Comme dirait une amie : « Tu sais que tu fais de la merde, mais tu y vas quand même ! » Alors pourquoi ? POURQUOI, alors que tu sais que tu vas droit dans le mur, crois-tu que, cette fois-ci, ce sera différent ? Tout simplement parce que toutes les parties de toi veulent ton bien. Pour les raisons que nous verrons au fil du voyage, une partie de toi ressent le besoin de ne pas être en couple, alors que, consciemment, c’est tout ce que tu désires ! En conséquence pour te protéger, le cerveau a mis en place un outil trèèèès sympathique qui s’appelle… le déni !

Le déni est un moyen de défense du cerveau pour éviter de te faire reconnaître une croyance qui te ferait trop souffrir. Par exemple, la croyance selon laquelle « tu ne mérites pas d’être aimée » ou encore que « tout le monde va finir par t’abandonner, car tu n’as rien de beau en toi ».

Alors comme cette croyance est encore trop difficile à faire remonter au conscient, ton cerveau va te raconter une histoire qui va te permettre de confirmer cette croyance sans avoir besoin de l’assumer, encore une fois pour te protéger.

C’est ce qu’on appelle le biais de confirmation.

Tu vas ainsi partir d’un postulat que tu vas croire, et toutes les actions que tu feras ou dont tu seras témoin viendront confirmer la nouvelle croyance que tu t’es forgée. C’est ce qu’on appelle « croire à l’histoire qu’on se raconte ».

Ainsi, lorsque Mathieu ne répond plus à tes messages malgré tes avances, tu vas te persuader que c’est à cause de son travail, de ses problèmes familiaux… Mais en aucun cas tu ne vas t’autoriser à penser qu’il n’a pas plus d’intérêt pour toi.

Un cas encore plus parlant est celui du « lapin ». Lorsque pour la troisième fois consécutive, Loïc te dit qu’il ne pourra pas venir à votre rendez-vous car « il a perdu sa carte bleue » et que, ensuite, il ne relance pas la conversation… Plutôt que de penser qu’il n’a pas ou plus d’intérêt pour toi, tu vas croire à l’histoire que tu te racontes (et qu’il se raconte ?) selon laquelle : « Il a perdu sa carte bleue, le pauvre. S’il ne voulait vraiment pas me voir, il ne m’aurait même pas envoyé de message. Je suis sûre qu’il tient à moi et qu’il veut que notre relation fonctionne. »

Évidemment, malgré tes relances et tes multiples propositions, tu ne verras plus jamais Loïc, qui aura toujours quelque chose d’autre à faire de plus important que de te voir (et il te préviendra plus ou moins au dernier moment).

C’est ainsi que tout ce qu’il t’arrive dans tes relations amoureuses, même de plus déplaisant, vient confirmer ce que ton conscient espère à tout prix : avoir une belle relation avec cet homme… alors que ton inconscient ne veut pas être en couple par peur du changement et de la souffrance.

C’est là que les problèmes commencent.


MON HISTOIRE


Il y a quelques années, j’ai fréquenté un garçon qui avait tout de l’homme idéal pour moi. Nous nous étions rencontrés sur une application de rencontres et nous faisions le même métier, il était beau comme un dieu, et surtout il était séduisant. Le coup de cœur a été immédiat, et cela me semblait insensé qu’un homme aussi beau et séduisant que lui puisse s’intéresser à la femme que j’étais. Le début de notre rencontre a été tout feu tout flamme ; on s’échangeait des messages presque toutes les heures, il savait séduire et avait une repartie à laquelle je prenais plaisir à répondre. Rapidement, il m’a confié qu’il me trouvait spéciale, et bien sûr, mon cœur s’est encore plus emballé (non non, je t’assure que je ne pensais pas au mariage le soir avant de me coucher !). Cependant, après deux rencontres passionnantes (mais sans sexe), je l’ai senti plus distant. Moins de messages et, surtout, toujours une contrainte de dernière minute qui nous empêchait de nous voir. Cette distance a duré trois semaines. Trois semaines pendant lesquelles j’ai envoyé des messages tous les jours, restés souvent sans réponse. Tous mes amis et mes proches m’ont conseillé de lâcher l’affaire en m’expliquant par A + B qu’il n’était pas intéressé. Alors pourquoi ? Pourquoi me suis-je accrochée à cette relation, persuadée qu’il continuait à être intéressé ?

Car à travers ces messages, je continuais de croire à sa bonne foi. Il me répétait qu’il était vraiment désolé (et aujourd’hui encore, je continue à le croire), qu’il restait avec sa grand-mère pour jouer aux cartes ou qu’il ne pouvait pas me voir ce soir car il se levait tôt le lendemain. Alors je m’accrochais à ces mots comme aux bouées de sauvetage de notre jeune relation.

Aujourd’hui, je reste persuadée qu’il disait vrai. Qu’il croyait lui-même à sa propre histoire. Tout comme moi j’ai cru à la mienne. J’ai accepté de m’accrocher aux miettes, d’espérer, de revenir après deux, puis trois messages sans réponse, chaque fois avec une nouvelle approche, en espérant attirer son attention. J’ai accepté de mettre ma dignité sentimentale au placard car je croyais profondément en l’histoire que je me racontais : « Il sait que nous avons quelque chose de spécial entre nous… Sinon il ne serait pas aussi gentil par message lorsqu’il me répond (quand il me répondait !). » Mon biais était là. Je ne regardais plus les actes, je restais dans la bulle romantique que je m’étais créée, en souhaitant que tout s’arrange et que nous puissions continuer notre histoire en vrai.

Je n’ai finalement jamais revu cet homme… Jusqu’au jour où je lui ai envoyé un petit message pour lui dire que j’allais jeter le sweat qu’il avait oublié chez moi. Ce jour-là, il m’a répondu avec la même énergie et bienveillance qui m’avaient fait craquer chez lui. On s’est revus une heure dans les jardins de la place des Vosges à Paris, le temps de discuter de tout et de rien, il m’a rendu mon parapluie, je lui ai rendu son sweat. Il m’a proposé qu’on se revoie à l’occasion car il avait adoré notre relation. Je pense qu’il croyait sincèrement ses paroles au moment où il les a prononcées.

Je n’ai jamais eu de nouvelles depuis.
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