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A Marie, Clément et Valentin


L’amour ne suffit pas pour vivre un couple épanoui et durable.


Il se nourrit chaque jour, avec confiance, et en conscience.




Préface


Vous allez découvrir avec Hélène un monde de possibilités et des outils incroyables pour avoir une vie heureuse, et surtout une vie amoureuse qui vous comble.


J'ai vécu une séparation très difficile pour moi avec le père de mes enfants.


Bien sûr, j'ai cherché à remonter la pente toute seule, mais l'estime de moi était bien amochée, comme le reste de ma vie personnelle d'ailleurs. J'ai fini par me dire que je n'y arriverai pas, que j'avais besoin d'aide pour voir les choses différemment et surtout sortir de cette spirale infernale.


C'est là qu'Hélène est apparue dans ma vie et m'a proposé son accompagnement. Elle sait écouter les ressentis et comprendre les blocages, les faire ressortir afin de nous aider à trouver une solution.


Grâce à elle, j'ai pu ouvrir les yeux sur ce que je pouvais changer pour me sentir mieux, et petit à petit retrouver confiance en mes capacités à surmonter les aléas de la vie.


Sans jamais donner de réponse toute faite, ce livre vous aidera à aborder la vie de couple différemment, à vous poser les bonnes questions pour évoluer vers une vie plus harmonieuse, en prenant en compte chaque particularité du couple ainsi que les besoins de chacun.


Pour ma part, j'ai aujourd'hui trouvé l'homme avec qui avoir la vie de couple épanouie que j'avais envie de vivre (pas parfaite, mais qui me correspond vraiment), alors il ne vous reste plus qu'à vous laisser guider par les conseils d'Hélène pour améliorer votre niveau de bien être !


Merci pour tout ce que tu m'as apporté Hélène et pour cet ouvrage qui est un cadeau pour tous ceux qui refusent d'être malheureux en amour !


Barbara Castellan


une cliente coachée plus que ravie de son accompagnement.




Avant-propos


Il y a bien longtemps, dans une autre vie, j'étais mariée et heureuse dans mon couple.


Pendant plus de vingt ans.


J'estime que j'ai eu de la chance. En tout cas c'est ce que je pensais à l'époque.


Avant de savoir que cette vie, c'est moi qui l'avais créée.


Et puis les choses ont lentement évolué, jusqu'au jour où le vide s'est installé dans mon coeur.


L'amour que j'éprouvais pour mon conjoint s'était transformé en incompréhension, ressentiment, agacement, jugement permanent.


Je ne m'en suis pas rendue compte, étonnée que j'étais de ce nouvel état d'être en moi.


Et la vie de couple, de famille, a continué.


Pendant près de dix ans.


Les blessures de l'un rejaillissaient sur l'autre.


Sans aucune conscience de ce qui se jouait.


Je n'étais pas encore entrée dans ce qu'on appelle une « démarche de développement personnel».


Mon ex mari avait les psychologues en horreur. Tout ce qui avait trait aux relations humaines, au questionnement de soi le hérissait.


Il avait peut-être peur de ce qu'il allait trouver s'il cherchait un peu ?


Allez, ça c'est une pique gratuite !


Et aussi la conscience aujourd'hui qu'un travail d'introspection, même s'il est difficile, est préférable à la « mise sous le tapis » de difficultés à vivre qui reviennent à chaque fois plus fortes.


Dans cette ambiance, je suivais des « cours » d'auto coaching en secret, pour gérer mon temps, mes émotions… Je me rendais bien compte quand il partait en tournée que je me sentais mieux que quand il était à la maison.


Ça m'interrogeait.


Sans savoir à l'époque que quand il n'était pas là, je n'avais pas d'attente par rapport à lui, excepté le fait qu'il m'appelle régulièrement, ce qu'il faisait.


Et on se parlait beaucoup plus quand il était absent, car quand on était connectés par Skype pendant 20 minutes, eh bien on trouvait des choses à se dire.


Je ne regrette pas cette épreuve. Elle m'a permis d'être la femme que je suis aujourd'hui et qui se sent capable d'écrire ce livre.


Ça n'aurait probablement pas été le cas si je n'avais pas vécu cette séparation.


Je pense cependant aujourd'hui qu'on n'est pas obligé de vivre un traumatisme pour changer.


J'avais l'intuition, à l'époque déjà, que la séparation n'était pas l'unique solution quand un couple va mal.


Car même si on se sépare, surtout pour partir avec quelqu'un d'autre, on s'emporte toujours avec soi.


Bien sûr l'autre éclairera des parties de nous que notre conjoint actuel n'éclaire pas, ou qu'il n'éclaire plus, et donc nous changerons quelques pans de notre personnalité.


Mais si nous ne changeons pas nous-mêmes, tôt ou tard nous nous retrouverons dans la situation de départ, mais avec un autre conjoint !!


Ça n'est pas l'autre qu'il convient de changer pour être heureux-se, c'est soi-même.


Le bonheur vient de l'intérieur, et il se partage à l'extérieur.


Au moment du tsunami de la séparation, j'ai commencé à chercher des réponses.


Très vite, je me suis rendue compte que j'avais besoin d'aide.


Quelques jours seulement après l'annonce, j'ai cherché le soutien d'une psychologue.


Deux fois par semaine au début.


A chaque fois, elle me tendait la boîte de mouchoirs.


C'était très difficile.


C'était un changement total d'identité.


Moi qui me vivais comme « la femme de », j'ai dû réapprendre à vivre par moi-même, à décider seule, à envisager l'avenir uniquement à partir de moi.


Au cours de ces moments douloureux, j'ai aussi cherché des réponses dans des livres, des vidéos… Le « hasard » a fait qu'une amie m'a offert le livre de Marshall Rosenberg « les mots sont des fenêtres » (sous-titre « ou alors ce sont des murs »). Livre qui parle de Communication Non Violente (CNV) créée par ce même Marshall Rosenberg.


A partir de ce moment, ma soif de connaissances sur les relations humaines, qui existait déjà avant la séparation, n'a fait que croître.


D'abord par nécessité, puis par goût, aujourd'hui par gourmandise.


C'est ce que j'ai appris et compris, par mes lectures, ma formation de coach, mes expériences personnelles et celles de mes client-e-s, que je transmets ici.


Je forme le vœu que ce livre vous permettra d'éviter une certaine souffrance, et vous amènera à comprendre que la personne à changer, c'est vous.


Non que vous soyez coupable d'une quelconque faute, mais parce que l'intérêt de prendre la responsabilité de sa propre vie et des ses propres relations est bien plus important que le plaisir de se sentir victime et de s'affirmer en tant que telle.




Introduction


Je livre ici ce qui selon moi, est utile pour être heureux en couple. Je ne prétends pas détenir la vérité. Vous verrez plus loin ce que je pense de la vérité !


Je transmets juste ce que j'ai appris au fil du temps, de mes expériences, de mes recherches.


C'est ce qui me rend la vie belle et simple, et me permet de vivre aujourd'hui dans un couple conscient et heureux.


Mon but est de faire bénéficier d'autres personnes de ces prises de conscience.


Et parmi ces personnes, il y a toi qui tiens ce livre entre tes mains aujourd'hui.


Et c'est pour toi que je l'ai écrit.


J'ai choisi d'utiliser le féminin, car j'ai pu constater dans ma carrière de coach que les femmes sont souvent plus conscientes de l'importance de la psychologie dans les relations.


Plus prosaïquement, et je dirais malheureusement, les femmes se retrouvent souvent dans la détresse, y compris financière, au moment de la séparation.


La différence de salaire et l'orientation des femmes vers des métiers peu rémunérateurs est encore une réalité aujourd'hui.


Outre la détérioration de leur image, de leur estime d'elles-mêmes, l'angoisse du lendemain peut être présente.


J'entends souvent des témoignages de femmes qui se disent perdues et qui craignent de ne pas pouvoir subvenir à leurs besoins et à ceux de leurs enfants en cas de séparation.


Cette préoccupation est moins présente chez les hommes, bien qu'elle puisse exister aussi.


Le divorce est souvent une baisse du niveau de vie, encore plus flagrante pour les femmes.


J'ai donc décidé, pour des raisons pratiques, d'adresser ce livre aux femmes.


Les hommes y trouveront tout autant de réponses.


L'écriture inclusive, que je défends par ailleurs comme un élément de l'égalité femmes/hommes, est lourde à utiliser dans un livre.


Ce livre s'adresse à toutes les femmes, quelle que soit l’orientation sexuelle de leur couple.


Aujourd'hui, les séparations sont très fréquentes, un mariage sur trois en France, un sur deux en région parisienne. Sans parler des couples non mariés.


Pourquoi cette différence ?


Le stress que génère la vie à Paris peut être une raison.


La moindre importance du regard des autres en est une autre.


Les couples resteraient ensemble non parce qu'ils s'entendent bien, mais parce que pour certains ça ne se fait pas de se séparer.


Dans ces divorces, il y en a un grand nombre, selon moi, qui pourraient être évités.


La séparation est coûteuse.


Financièrement déjà. Un divorce signifie des logements séparés, des charges que l'on partageait et que l'on va devoir assumer seule.


Coûteuse aussi moralement et psychologiquement.


Même quand on a pris soi-même la décision de quitter l'autre.


Mes clientes qui sont dans ce cas montrent que ce n'est pas parce que la décision de la séparation vient d'elles que les choses sont faciles pour autant.


C'est souvent ce que l'autre croit. Mais ça n'est pas la réalité.


Celui ou celle qui part porte la culpabilité d'avoir brisé le pacte, même si le couple n'était pas marié.


Le coût est aussi pour les enfants.


Voir Papa ou Maman une semaine sur deux, un week-end sur deux, ou encore de manière bien plus épisodique, ça peut être une souffrance et une source de déséquilibre pour les enfants.


Une vie ballottée d'un côté et de l'autre, un exemple de couple parental qui se déchire, on verra dans un prochain chapitre à quel point ce que l'on vit dans l'enfance peut conditionner notre vie d'adulte.


Voir ses parents se hurler dessus toute la journée et ne montrer aucun amour entre eux n'est pas non plus souhaitable comme modèle relationnel.


Devoir organiser une garde alternée, ça signifie ne pas avoir de temps pour soi pendant toute une semaine, puis ne pas pouvoir donner d'amour à ses enfants pendant toute une autre semaine.


Et cela que l'on soit un homme ou une femme.


Il n'est pas ici question de te faire culpabiliser si tu as décidé de quitter ton conjoint.


Il est clair que ça n'est pas de gaité de coeur, et que si tu pensais que tu pouvais faire autrement, tu le ferais.


Ce livre a pour intention de montrer qu'une autre voie est possible.


La voie d'une renaissance de votre couple, sur de nouvelles bases, puisque les anciennes n'ont pas fonctionné.


Au cours de la cérémonie du mariage, on entend l'expression « pour le meilleur et pour le pire ».


Ce que je te propose ici, c'est d'oublier le pire et de garder le meilleur.


Même dans les pires circonstances, ton couple, au lieu d'être un des problèmes, sera le soutien indéfectible qui te permettra de traverser les inévitables tempêtes de la vie.


La séparation n'est pas l'unique solution.


Il est possible d''éviter toute cette souffrance aux membres du couple et de la famille.


Et si vous restiez ensemble ?


Bien sûr, tout ce qui suit n'a de sens qu'en présence de deux personnes saines d'esprit, sans perversion ni manipulation manifeste.




Chapitre 1


La responsabilité


Au moment de ma séparation, j'ai commencé à lire des tas de bouquins, à regarder des vidéos, à suivre une psychothérapie.


Au début, je voyais tout par rapport à mon ex.


C'est-à-dire que tout ce que je lisais, que j'entendais, je pouvais le relier à lui.


« Ah oui, c'est tout à fait lui » me disais-je après tel ou tel paragraphe.


Le changement a véritablement pu commencer quand j'ai accepté l'idée (après plusieurs mois!) que ces livres s'adressaient surtout à moi.


Que JE pouvais en retirer des enseignements.


Ça a été le début de ma prise de responsabilité, et de ma transformation.


Ce que tu as, ce que tu vis, c'est toi qui l'as mis dans ta vie.


Tes amis, ta maison, ton travail, ton conjoint, sont dans ta vie car c'est toi qui les y as mis.


Si tu as quelque chose dans ta vie, c'est que tu l'acceptes.


Si tu es engluée dans une relation de couple qui ne te satisfait pas, c'est que tu l'acceptes.


Je sais que ça ne fait pas plaisir de lire ça, pourtant c'est une prise de conscience indispensable.


Tu me diras peut-être que tu n'as eu pas le choix, que tu t'es mariée jeune et que vos chemins ont divergé, que tu n'as pas confiance en toi et que tu n'oses pas le quitter.
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