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INTRODUCTION



Vous méritez l’amour et la sécurité, une combinaison qui réchauffe le cœur de votre cœur. Vous méritez de savoir que la personne avec laquelle vous vivez veut être présente et plus important encore, qu’elle ne fuira pas lorsque les temps seront durs.


Kyle Freelander


Certaines d’entre nous vont d’hommes en hommes à la recherche de leur chevalier servant, d’autres tentent désespérément de transformer le crapaud en prince charmant, d’autres encore ne croient plus en l’amour et se contentent d’une relation tolérable et pour répondre à une norme sociale, et quelques-unes n’y ont même jamais cru et optent pour le célibat.


Et puis il y a celles qui ont trouvé le bon. Celui avec lequel elles passeront toute leur vie. Celui auprès duquel elles se savent et se sentent aimées, adorées, admirées, soutenues... Heureuses.


Vous pressentez qu’elles font les choses différemment de vous mais vous n’arrivez pas à mettre le doigt dessus. Alors, vous vous plaisez à penser qu’elles ont eu de la chance, elles, que la vie les a comblées et vous maudissez les hommes qui traversent vos vies pour un moment et s’en vont, parfois sans mot dire.


Et si vous appreniez que vous aussi vous pouvez faire les choses différemment ? Si l’on vous disait que c’est justement tout ce que vous avez fait jusqu’à présent qui vous éloigne de l’homme de vos rêves. Seriez-vous prête à changer votre façon de voir les hommes, de leur parler, de les aimer, de vous laisser aimer d’eux ?


L’amour occupe et préoccupe la majorité d’entre nous. Que nous soyons dans une relation ou que nous soyons célibataires, réussir sa vie amoureuse est essentiel. Comment créer une relation, comment rencontrer la bonne personne ? Où trouver cette personne ? Comment vivre une relation harmonieuse ? Comment faire pour être aimée, pour aimer ? Pourquoi je tombe toujours sur le même genre d’hommes ?… Sont des questions que beaucoup d’entre nous se posent presque quotidiennement.


Alors existe-t-il une formule magique pour créer un amour durable dans sa vie ? Suis-je naïve de le croire ? Oui, j’avoue que je le crois car je suis le témoin privilégié de merveilleuses histoires qui naissent et grandissent lorsque les partenaires sont prêts.


Prêts. Ce mot engendre souvent des pensées angoissantes pour celles qui l’entendent car elles s’imaginent qu’elles devront travailler sur elles, sur leur histoire passée, sur leurs blocages… Pourtant, là, maintenant, avec tout ce que vous êtes, tout ce qui est en vous, vous pouvez vivre l’amour. Vous pouvez le rencontrer, être vu de lui et le voir se manifester dans votre vie beaucoup plus rapidement que vous ne pourriez le croire.


Des années d’observation m’ont appris que trouver l’amour nécessite une prise de décision de notre part. Un véritable engagement car lorsqu’il apparaît, nous devons être prêtes à l’accueillir et à accepter tous les changements qu’il occasionnera. Et il n’est pas facile pour l’être humain de changer. Il ne l’accepte que dans la difficulté, lorsque sa situation présente devient trop douloureuse et plus effrayante qu’un avenir incertain.


De l’amour entre deux personnes naît une troisième entité que l’on pourrait se représenter comme un espace encore vide au moment de la rencontre. Et nous devons choisir de quoi nous allons le remplir. D’amertume, de rancœur, d’espoir déçu, de questionnements incessants, de doutes, de renfermement sur soi, d’idées noires, d’exigence ou de don de soi, d’abandon de soi à la vie et à l’autre, de douceur, de compréhension, de patience, de confiance, de belles émotions. Dans ce livre, cet espace vide occupe une grande place. Comment le rendre riche, vivant, vibrant, excitant, profond, authentique ? Et comment faire pour que deux personnes se connectent profondément sans se perdre, sans se dénaturer, sans s’oublier en chemin ? Comment faire pour que deux êtres s’ouvrent l’un à l’autre au point que l’on peut voir, toucher, sentir, goûter l’amour qui les entoure, qui les sépare, qui les rassemble ?


L’écriture de ce livre représente pour moi une sorte d’aboutissement. J’ai longtemps eu davantage d’amis hommes que femmes. Ils me parlaient de leurs émotions, de leurs sentiments, de la façon dont ils voyaient l’amour et de tout ce qu’ils ne pouvaient pas partager avec leurs amis masculins. J’ai appris beaucoup auprès d’eux et je ne peux que constater avec tristesse que les trop nombreux problèmes entre les hommes et les femmes sont souvent dus aux idées préconçues qu’ils ont sur les uns et les autres et qui sont perpétuées de génération en génération, de magazines féminins en films hollywoodiens.


Les femmes ne comprennent pas les hommes. Les hommes ne comprennent pas les femmes. Des mythes absolument faux persistent et continuent d’empoisonner nos relations. Et pire encore, les femmes ne comprennent plus leur place en elles-mêmes et dans la société, pas plus que les hommes. La guerre des sexes a fait un grand perdant, l’amour.


Nous sommes perdues, nous tâtonnons, essayons, nous faisons des compromis souvent destructeurs jusqu’à la compromission de nos valeurs et besoins les plus impérieux parce que dans la course effrénée à l’amour, nous avons oublié l’essentiel. Être heureuses.


Je crois en l’amour, je crois que nous avons déjà tout en nous pour vivre une relation harmonieuse, en accord avec qui nous sommes lorsque nous comprenons que nous pouvons déposer les armes et simplement ouvrir nos cœurs à nos propres émotions et sentiments. Alors permettez-moi de vous guider, un pas après l’autre, vers l’amour que vous désirez voir apparaître dans votre vie ou que vous souhaitez garder près de vous.
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CLARIFIEZ VOS ATTENTES


Il n’existe qu’une seule forme d’admirable imagination : l’imagination si intense qu’elle crée une nouvelle réalité, qu’elle fait que les choses se produisent.


Sean O’Faolain


Tout le monde a besoin d’être aimé, de connaître ce sentiment qui nous donne l’impression que chaque cellule, chaque fibre qui nous compose est pleine lorsque nous le trouvons. Nous voulons l’amour mais combien d’entre nous savent véritablement à quoi cela ressemble. Nous l’avons souvent mal appris auprès de personnes qui ne le connaissaient pas vraiment, nous l’avons lu et nous savons que les amours malheureux font les plus beaux romans. Nous le voyons dans les films et dans les séries télévisées, mais il est représenté de façon si irréaliste ! Alors nous avons l’impression de courir après une chimère, une licorne, une étoile dans une galaxie inconnue et parfois dangereuse pour l’espèce humaine, pour finir par nous contenter de quelques miettes que nous nous estimons heureuses de recevoir.


Et si nous apprenions ce que cela fait d’être profondément aimée, si nous commencions à nous dire que c’est en réalité la chose la plus simple du monde. Si nous changions de regard et de croyances sur la possibilité de sa présence dans notre vie.


Lorsque j’accompagne des personnes qui souhaitent manifester l’amour dans leur vie, je leur demande de répondre à ces deux premières questions : pourquoi elles souhaitent vivre une relation amoureuse et comment elles se représentent leur relation idéale. Ces deux questions sont tout à fait cruciales à mes yeux car pour manifester quoi que ce soit dans notre vie, nous avons besoin d’avoir une idée très précise de la raison pour laquelle nous voulons cette chose et en avoir une représentation sensorielle et émotionnelle parfaitement claire.


Croyez-le ou non mais aucune des personnes qui me consultent ne sait répondre d’emblée à ces questions.


Nous n’avons pas tous la même définition de l’amour. Pour certaines, il doit apporter la sécurité matérielle, pour d’autres, c’est la sécurité émotionnelle qui sera primordiale, pour d’autres encore la magie et l’aventure devront être les ingrédients principaux. Des femmes auront besoin d’une relation fusionnelle, alors que d’autres auront le désir de créer un partenariat où chacun aura un rôle et une place bien définis.


Je ne crois pas qu’il y ait de modèle juste, il y a votre modèle. Et je vous encourage à ne vous laisser influencer par aucun livre, film, coach en amour, thérapeute ou même votre amoureux pour vous dire ce qui est bon pour vous. Toutes les configurations sont valables pourvu qu’elles correspondent à vos valeurs et répondent à vos besoins. Osez imaginer l’amour que vous voulez voir naître et grandir dans votre vie. Je lis et j’entends beaucoup de préceptes et principes que l’on a érigés en modèles absolus pour vivre une relation harmonieuse mais la vérité est que vous seul savez ce qui est bon pour vous.


Nous allons donc commencer par faire un voyage à l’intérieur de vous pour définir ce que vous voulez vivre afin de poser les fondations de ce que vous êtes en train de construire. Faire naître l’amour dans votre vie commence à l’intérieur de vous. Si vous ne savez pas ce que vous voulez, vous irez d’histoires décevantes en histoires qui vous laisseront toujours plus blessées, trahies, déchirées et dans l’incompréhension totale. Tout simplement parce que vous vous êtes trahies vous-mêmes en ne prenant pas soin des désirs et besoins de votre être. Non, vouloir l’amour n’est pas suffisamment clair pour le voir se manifester de la plus belle des façons. La raison en est très simple. Tant que vous n’avez pas défini ce qu’est une relation harmonieuse, une relation qui vous rendra heureuse, vous perpétuez ce que vous avez appris de l’amour lorsque vous étiez enfant. Aviez-vous l’impression de devoir gagner l’amour de vos parents ou vous le donnaient-ils de façon inconditionnelle ? Avez-vous appris à cacher vos émotions « négatives » pour plaire à vos parents ou pouviez-vous vous exprimer librement et en toute sécurité ? Vos parents étaient-ils sévères, durs et maussades ou doux, gentils et souriants ? Tout cela influe profondément sur les partenaires par lesquels vous serez attirée et sur le mode de relation que vous créerez dans votre vie. Mais nous pouvons changer cela en reprogrammant nos identifications, nos modèles et nos croyances.


Avez-vous pensé à avoir près de vous un joli cahier spécialement destiné à la manifestation de l’amour dans votre vie. Si ce n’est pas le cas, je vous encourage à en créer un. Rendez-le vivant, collez des images inspirantes qui parlent d’amour, dessinez des cœurs, écrivez dans différentes couleurs. Cela peut vous paraître dérisoire, enfantin, mais la manifestation d’un désir n’est pas une affaire mentale. Ce sont vos émotions et vos sensations qui créent l’énergie qui vous entoure. Votre corps vibre ce que vous ressentez, pas ce que vous pensez. Toutes les parties qui vous composent, qui font que vous êtes un Vous entier doivent collaborer pour que vous puissiez vibrer l’amour que vous voulez voir naître dans votre vie.


Si je vous ai convaincu, prenez votre cahier et écrivez pourquoi vous voulez vivre une relation amoureuse puis ce qu’est pour vous une relation harmonieuse. Si vous ne savez pas comment commencer, si vous n’avez aucune idée de ce que c’est parce que vous ne l’avez jamais vécu ou parce que vous avez grandi auprès de parents qui étaient toujours en conflit, pensez à un film où l’amour y est décrit de façon simple, belle, attrayante ou à un couple que vous connaissez et dont la relation est une source d’inspiration.


Soyez prolifique, ne vous contentez pas de quelques mots. Écrivez jusqu’à ce que vous ressentiez vos mots dans votre corps, jusqu’à sentir de nouvelles émotions vous habiter, jusqu’à sourire à pleines dents, jusqu’à ce que vous ayez hâte de vivre ce que vous venez d’écrire.


Il y a quelque temps, j’accompagnais un homme qui ne parvenait pas à vivre l’amour. Il avait une petite amie pour laquelle il éprouvait peu de sentiments et en était profondément malheureux. Il attirait toujours les mêmes partenaires. Des femmes enfants qui se rendaient dépendantes de lui, avec lesquelles aucun échange n’était possible.


Je lui ai demandé ce qu’il attendait d’une relation amoureuse, il m’a répondu : « je veux de la complicité, être bien ». Je lui ai demandé ce qu’il ressentait en prononçant ce qu’il venait de me répondre. Il a sondé son cœur un moment et m’a dit : « Rien, en fait ça ne me fait rien ressentir de dire que je veux de la complicité et être bien. Ce sont juste des mots. Je me rends compte que je n’y ai pas vraiment réfléchi et que ça ne veut pas dire grand-chose. Il n’y a pas d’émotion ou de sentiment dans ce que je dis vouloir. ». Ma question suivante a été : « Que ressens-tu pour ta petite amie ? » Sa réponse fut : « Je n’ai pas de sentiment pour elle. C’est normal, je comprends mieux maintenant. Quand je pense à l’amour, j’y pense en mots pas en sensation. ». Il a dans sa vie exactement ce qu’il ressent vis-à-vis de l’amour tel qu’il se le représente.


Nous avons créé ensemble une nouvelle image de l’amour, une image en relation avec ses valeurs : pleine d’aventure, de nouveauté, d’expérimentation, d’intensité, d’excitation. Après notre exercice, son énergie a totalement changé et il avait hâte de vivre cet amour dont il avait maintenant une idée claire. Il est beaucoup plus facile de reconnaître le goût, l’odeur, la sensation d’une chose si on l’a déjà expérimentée dans son corps même si c’est seulement en imagination. Le cerveau ne faisant pas la différence entre la réalité et la fiction en matière de sensations, vous pouvez vous servir de cette vérité pour créer la vie dont vous rêvez. Lorsque l’on vous parle d’un fruit délicieux que vous n’avez jamais vu ou goûté, vous pouvez passer devant encore et encore devant les étals de votre marché sans être en mesure de le reconnaître et ou d’en avoir envie.


Les choses à ne pas écrire :


Je ne peux bien entendu pas savoir ce qui est bon pour vous mais je peux vous guider dans la façon de procéder.


Les listes de qualités que vous voulez chez votre partenaire sont, à mon sens, stériles. Je suis consciente que dans nombre de livres qui vous expliquent comment manifester l’amour, on vous explique qu’il vous faut établir une liste très détaillée de toutes les qualités de votre homme idéal mais en faisant cela vous ne faites appel qu’à votre mental. Lorsque je propose cet exercice, les femmes me disent souvent : « mais si je ne fais pas de liste je risque de rencontrer un homme qui n’a rien à voir avec ce que je veux ». Invariablement, ma réponse sera celle-ci : « Votre mental n’a aucune idée de ce qui vous rendra heureuse, il est bourré d’images fausses sur vous, sur les autres, son champ de vision est restreint, étriqué, bourré de préjugés, il n’est capable de voir que ce qu’il connaît et vous mène immanquablement vers ce que vous avez toujours connu et ce en quoi vous croyez ». L’un des exemples les plus éloquents est celui de la très jolie actrice suédoise Emmy Abrahamson qui est tombée amoureuse d’un sans domicile fixe alors qu’elle attendait un réalisateur, assise sur un banc dans un parc d’Amsterdam. Ils vivent aujourd’hui un amour merveilleux. Il est bon d’ouvrir son cœur à toute sorte de possibilités.


Je vous propose donc plutôt d’écrire ce que vous avez envie de ressentir auprès de l’homme de vos rêves :


Peut-être aurez-vous envie de vous sentir profondément aimée, adorée, en sécurité, entourée de ses bras forts. Peut-être voudrez-vous rire aux éclats, danser. Vous voudrez qu’il vous fasse vous sentir belle, dès le matin, au réveil, sans aucun maquillage. Vous pourrez vouloir être avec un homme auprès duquel vous pourrez exprimer votre folie, votre créativité, un homme qui vous admirera, qui vous soutiendra, qui vous acceptera dans tout ce que vous êtes…


Prenez le temps d’entrer en vous, de ressentir profondément ce qui vous fait vibrer.


Croyez-moi, une liste comme : je veux qu’il soit grand, beau, intelligent, riche, qu’il ait un appartement de 230 m2… pourra peut-être vous faire rencontrer l’homme « parfait » mais pas l’amour. Certainement pas l’amour.


Lorsque vous aurez fini, un sentiment de bien-être profond devrait vous habiter.


Lisez ce que vous avez écrit aussi souvent que possible. Vous habituerez votre corps à ressentir ces émotions. Vous n’aurez plus qu’à le laisser ensuite faire. Il saura reconnaître celui auprès duquel vous pourrez vivre l’amour de vos rêves. Votre corps deviendra comme un aimant pour l’homme qui saura répondre à vos besoins.


Le deuxième exercice que je vous propose est de décrire ce qu’est pour vous une relation harmonieuse. Là encore, ne soyez pas avares de mots. Écrivez tout ce qui vous passe par le cœur, non par la tête. Quel genre de relation vous fait ouvrir le cœur, crée un espace infini en vous pour accueillir le plus beau des amours. Car c’est précisément ce que vous êtes en train de créer en vous impliquant dans ce travail.


Vous manquez d’inspiration ? Peut-être en trouverez-vous dans ce qui suit :


Malgré l’expression « entre nous, ça a été le coup foudre », l’amour n’est pas si immédiat que nous pourrions le croire et ce n’est pas le signe d’un couple voué à devenir harmonieux. Cette immense sensation d’attraction immédiate qu’il nous arrive de ressentir lorsque nous rencontrons une personne spéciale, est en réalité de la chimie. Nous sommes ainsi faits que la Nature nous a donné une hormone, la noradrénaline(1), qui est secrétée à hautes doses dans notre cerveau lors de la rencontre amoureuse. La nature nous a dotés de ce système pour perpétuer l’espèce. Les premiers émois peuvent certes mener à l’amour mais il est important de comprendre que l’amour n’est pas un sentiment qui nous tombe dessus.


L’amour prend du temps à se construire. L’engouement pour l’autre peut apparaître en un instant ; mais l’amour évolue avec le temps, à mesure que vous apprenez à connaître l’autre profondément.


Oui vous pouvez tout à fait être extrêmement attiré sexuellement par votre partenaire, mais cela ne signifie pas que vous l’aimiez. Si vous n’avez pas développé de sentiments amoureux, une fois que l’étincelle du désir s’amenuisera, vous commencerez à voir tous les défauts de l’autre et vous n’aurez tout simplement plus envie d’être avec lui.


Le véritable lien d’amour se construit, se solidifie, il demande de l’engagement de la part des deux partenaires. Ce n’est pas un sentiment qui une fois ressenti devient éternel.


Ce n’est que lorsque votre partenaire et vous partagez vos pensées, vos peurs, vos rêves et vos espoirs que l’amour prend racine. L’amour est un processus, il ne se précipite pas et lorsqu’on en prend soin, il peut grandir à son propre rythme.


Le véritable amour nous permet de ne jamais nous sentir seul même lorsque nous le sommes. Même séparés, nos pensées sont emplies de l’autre. Lorsque nous pensons à notre amoureux, nous avons l’impression d’avoir un ange gardien près de nous. La présence de l’amour dans la relation nous permet de nous sentir protégés. Auprès de notre partenaire, nous ressentons un sentiment de sécurité et de stabilité.


L’intimité sexuelle s’approfondit. Avec l’amour, le sexe devient sacré. Il est différent de la première étape de la relation. Lorsque l’amour est profond, il devient un véritable lien entre le corps et l’esprit.


L’être aimé nous voit et nous aime pour qui nous sommes. Nous pouvons montrer tous nos côtés, positifs et négatifs, et recevoir son amour sans condition. Il sait qui nous sommes. L’amour nous permet de mettre à nu nos âmes et de ressentir la grâce en retour. Sécurisés dans notre relation amoureuse, nous savons que nous pouvons exprimer nos besoins, ce que nous ressentons réellement sans avoir peur que cela nous sépare.


Maintenant, votre corps, votre cœur savent précisément ce que vous avez envie de ressentir auprès de votre bien-aimé. Vous venez de faire le pas plus crucial dans votre recherche de l’amour. Vous pourriez presque vous arrêter là… Mais je vous réserve encore plein de choses à découvrir sur vous et sur les hommes, alors suivez-moi encore un peu.





(1) La noradrénaline est responsable de l’augmentation du rythme cardiaque. C’est ce neurotransmetteur qui occasionne le cœur qui palpite dès qu’on aperçoit l’être désiré. Il diminue le besoin de sommeil et d’appétit, il est caractéristique de l’hyperactivité ressentie lors de la rencontre. La noradrénaline bloque l’effet critique engendré par le néocortex : lors de cette période, il y a une négation des défauts de l’autre. Nous ne voyons que ce que nous voulons voir. « L’amour est aveugle ».
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CLARIFIEZ VOS CROYANCES


Nous sommes ce que nos pensées font de nous, alors prenez soin de vos pensées : Les mots sont secondaires. Les pensées vivent et voyagent loin.


Swami Vivekananda


L’étape suivante est de clarifier vos croyances sur l’amour car pour l’instant ce sont elles qui dirigent vos choix. Pourquoi vos yeux se posent précisément sur celui qui vous fera du mal et se détournent du gentil garçon qui ne demande qu’à vous aimer, vous choyer, vous rendre heureuse ?


Ce sont vos croyances sur l’amour qui créent les émotions qui vibreront en vous et attireront les personnes dans votre vie. Si vous avez grandi auprès de parents qui vous ont donné une éducation dure et sévère, qui vous ont humiliée, qui ne vous ont jamais dit des mots d’amour, auprès desquels vous avez appris que l’amour fait mal, ce sera cette forme d’amour que vous reconnaîtrez comme vraie et valable. Lorsqu’une personne douce et gentille se présentera à vous, vous ne ressentirez rien. Non parce que vous ne pouvez pas l’aimer mais parce que vous ne connaissez pas la sensation qu’elle est susceptible de faire naître en vous.


Prenez le temps d’écrire vos croyances sur l’amour. Soyez honnête envers vous-même. N’essayez pas d’enjoliver ce qu’il y a en vous, ce n’est pas productif. Je travaillais avec Marina qui me disait que pour elle, l’amour était une énergie merveilleuse, enveloppante, sécurisante, grâce à laquelle les deux membres du couple grandissent, s’épanouissent… Mais lorsque nous avons identifié ses véritables croyances, il s’est avéré qu’elle croyait que l’amour n’était pas pour elle, qu’elle devait travailler dur pour avoir l’attention d’un homme, qu’elle serait abandonnée dès qu’elle tomberait amoureuse. Aussi, attirait-elle des hommes fuyants, non aimants et parfois pervers. L’objectif de ce livre est que vous appreniez et compreniez ce qui vous anime profondément et qui occasionne que vous n’avez pas encore créé une relation harmonieuse et stable dans votre vie. Lorsque je donne cet exercice aux femmes qui me consultent, invariablement, comme Marina, elles commencent toujours par me dire des choses comme : « je crois que l’amour soutient, sécurise, nous fait grandir… », mais si telle était le cas, elles seraient exactement dans ce type de relation. Et lorsqu’ensemble nous commençons à creuser, nous nous rendons compte que leurs croyances profondes sont à des années-lumière de leurs mots.


Voici quelques exemples de croyances que nous partageons souvent : si je n’ai pas mal, je n’ai pas l’impression d’aimer. Personne ne peut m’aimer. Je ne suis attirée que par les bad boys. Les hommes ne peuvent pas être fidèles. Les hommes n’ont pas d’émotion. Les hommes sont immatures et ne veulent pas s’engager. Je ne suis pas assez jolie pour trouver quelqu’un. Je suis trop grosse, trop maigre pour qu’un homme me regarde ou m’aime vraiment. Les hommes ne veulent que du sexe, les hommes bien ne sont pas libres, les hommes sont lâches…


Noter de façon claire tout ce qui tourne en boucle dans votre tête vous permettra de devenir observatrice de vos pensées au lieu d’en être victime. Comprenez que toutes ces pensées laissent une empreinte sur votre comportement lorsque vous vous trouvez face à un homme.


Vous imaginez que ces croyances sont enfouies en vous et que vous pouvez les camoufler mais elles forment en réalité un écran entre le véritable vous et la personne qui vous regarde. Plus elles sont vivaces dans votre esprit et moins on voit la personne aimante, désirable, chaleureuse, capable de recevoir l’amour que vous êtes au fond. Pour saisir ce que cela fait de vous retrouver devant un homme en ayant toutes ces croyances dans votre tête, imaginez un tableau blanc devant vous où il est écrit en énormes lettres rouges des choses comme : « Ne m’approchez pas, je suis moche, grosse, je déteste les hommes, les hommes sont tous des…, je ne mérite pas d’être aimée, je mérite un homme non disponible émotionnellement, qui ne veut pas s’engager, qui me maltraitera… ». Je vous parais dure, et pourtant c’est précisément ce qu’il se passe. Quels que soient vos efforts pour cacher ces pensées derrière du maquillage, des vêtements sexy ou une attitude faussement confiante et forte, elles se lisent, de façon inconsciente, dans vos attitudes, elles se traduisent par les mots que vous utilisez, par vos gestes, par l’énergie que vous dégagez...
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