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Introduction

Vous savez, j'étais comme vous, avant.

Quand je me regardais dans la glace le matin, je détournais le
regard.

Quand un homme s’intéressait a moi, je le trouvais beaucoup moins
attirant que celui qui ne me remarquait pas.

Quand javais un coup de cceur, c’était « tout de suite, maintenant »,
et impossible de m’enlever de la téte I'idée que cette personne
pouvait ne pas me correspondre.

Quand mes émotions se manifestaient, je me sentais envahie,
submergée, terrassée : comment était-il possible de ressentir autant
de choses, d’avoir si mal?

Quand il fallait poser mes limites, je préférais me dire que ce
n’était pas grave. Eviter le conflit & tout prix était mon objectif, tant il
me paraissait évident que celui-ci ne pourrait découler que sur une fin.

Quand on m’a dit « non », j’ai tenté de le transformer en «oui», en lui
montrant a quel point notre histoire pouvait avoir de I'avenir.

Quand cet homme indisponible me menait par le bout du nez, je me
suis accrochée, encore et encore. Avec lui, et ceux d’apres.

Quand je pensais a ma vie amoureuse, je me demandais pourquoi
c’était si difficile pour moi, alors que pour les autres cela semblait si
simple. Qu’avaient-ils de plus que moi? Je me disais parfois que je
n’étais peut-étre tout simplement pas faite pour 'amour.




Quand on me disait « Mais Claudia, lache I’affaire, tu vois bien que
tu ne tireras rien de tout ¢a!», |’y retournais de plus belle pour prou-
ver aux autres qu'ils avaient tort, sans me demander si a 'instant t, je
me sentais bien dans ce que je vivais.

Etj’ai eu envie de baisser les bras, de ne plus y croire, de fermer mon
coeur a tout jamais. J'ai failli me perdre dans une relation qui me faisait
souffrir depuis le début, et j’ai dit non a des hommes qui auraient été
préts a m'aimer.

Jai passé des heures a analyser des SMS pour essayer d’en
comprendre le sens caché. J’ai essayé de me convaincre que cette
relation était belle, alors que je pleurais tous les soirs dans mon lit.
Je me suis grillé les neurones a tenter de savoir ce qu’il se passait en lui,
en eux, en culpabilisant de ne jamais faire assez, étre assez.

Jai eu peur de m’engager dans une vraie relation, alors je me suis
contentée d’avoir des «crush» comme on dit, d’avoir le béguin pour
quelqu’un, et cela pendant des années afin de m’assurer une forme de
sécurité.

Et savez-vous ce qui a changé depuis?

La réalisation que ce qui n‘allait pas, ce n’était pas moi, mais mon
rapport a 'amour et aux relations. Le fait de confondre mes émotions
avec moi-méme, de ne pas oser dire ce que je pensais ou ressentais
de peur de faire fuir 'autre. De craindre, au fond, de me mettre a nu
dans une histoire oU je n'aurai besoin de sauver personne, mais simple-
ment d’exister telle que je suis face a un autre qui verrait mes défauts,
criiment, sans savoir au début s’il saurait s’en accommoder.

Ce cheminement et ces prises de conscience m’ont amenée a trans-
former en profondeur ma vie amoureuse, mes rapports aux autres,
mais aussi ma vie professionnelle. En effet, en 2018, j’ai lancé le compte
Self Love Project (@selfloveprojectfr) sur Instagram, dans le but de
proposer une autre vision que celle véhiculée depuis des années par
les «love coach » et autres coachs en séduction.



Je pense en effet que les discours ultra-genrés et superficiels
auxquels nous avons été confronté-e-s (notamment la génération
ayant actuellement 25 a 45ans en moyenne) n’ont fait qu’aggraver les
problémes de fond. Nous en reparlerons plus en détail dans la premiére
partie de ce livre.

Je me suis formée au coaching, jai creusé le sujet en long, en large et
en travers, et depuis 2019, Jaccompagne, en tant que coach en relations
amoureuses, des femmes célibataires a reprendre le pouvoir sur leur vie
amoureuse en développant une meilleure connaissance d’elles-mémes.

Au cours des trois derniéres années, ce sont plus de 500 femmes
qui ont suivi la méthodologie Rencontre(s) (que je développerai dans
la troisieme partie de cet ouvrage) et qui ont ainsi révolutionné leur
rapport a I'amour, pour vivre des relations plus saines et sereines.

Mais le Self Love Project a aussi vocation a donner a toutes et a tous
les outils pour vivre 'amour de fagon plus apaisée et satisfaisante. Si
je n‘ai accompagné a 99 % que des femmes jusqu’a présent, c’est par
opportunité et non par choix. La fagon dont j'aborde mon travail n’est
d’ailleurs pas orientée vers les femmes spécifiquement, et je pense que
les problémes de fond sont communs a tout le monde. Depuis quelque
temps, j'accompagne des hommes avec les mémes outils et la méme
méthodologie, et j'espére que leur nombre ira en grandissant.

Pour ce qui est de mon positionnement, je n'ai pas vocation a m'ériger
en gourou, a prendre le réle de «celle qui sait tout». Je vous transmets
ici les connaissances et compétences acquises au cours des derniéres
années, qui sont sans cesse en voie d’évolution et d’amélioration. Mon
désir est avant tout de vous permettre de changer d’angle de vue, de vous
questionner et, je I'espere, d’envisager des pistes de solution concretes.

Et c’est cela que j'ai envie de vous transmettre au travers de ce livre :
@ que non, tout n’est pas perdu pour vous;
@ que vous n’étes pas moins bien qu’un-e autre;

@ que les choses peuvent changer.




Nous sommes toutes et tous rattaché-e-s par des liens invisibles
a nos comportements inconscients. Ceux qui, méme s’ils desservent
parfois nos envies, nous permettent bien souvent de rester dans notre
zone de confort et dans ce qui est connu, parce que c’est plus rassu-
rant, mais aussi parce qu’on a du mal a imaginer qu’une autre réalité
est possible.

Bien au chaud dans nos habitudes, on en vient a se définir par ce
prisme :

«Je suis celle qui nest attirée que par des hommes indisponibles.»
«Je suis celui qui se fait tout le temps quitter.»
«Je suis celle qui n’est pas assez bien pour étre aimée.»

On se couvre de nos mots comme on revét nos vétements chaque
matin, ils s’insinuent sous notre peau et deviennent notre réalité.

Et pourtant, pas de fatalité. Rien n’est figé, la vie n’est qu’un perpé-
tuel mouvement.

Clest ¢a que je veux communiquer : le champ des possibles est
ouvert, vous pouvez trouver les clés de cette prison intérieure pour
recouvrer votre liberté et vous offrir la possibilité de vivre des rela-
tions douces, en conscience de vous et de 'autre. Des relations satis-
faisantes qui vous permettent d’évoluer et de construire des projets
en plus de ceux qui vous font déja vibrer aujourd’hui.

Attention cependant : pas de formule magique, pas de recette
miracle. Cela demande des efforts, du travail sur soi, du courage. D’au-
tant plus que nous ne partons pas toutes et tous du méme point, et
que les particularités liées a nos personnalités et nos histoires de vie ne
nous permettent pas d’avancer toutes et tous au méme rythme. Cest
la part d’injustice inhérente a nos vies humaines, et le sujet des rela-
tions amoureuses n'y échappe pas. Accepter cette réalité, c’est s'offrir
la possibilité d’ouvrir d’autres portes en se concentrant sur ce qui peut
étre transformé et en laissant de coté ce qui ne peut I'étre.



Malgré tout, le discours n'est pas de dire «pour étre aimé-e, vous
devez travailler et le mériter». La récompense de ce travail sera celle
de mieux vous connaitre, de mieux vivre avec vous-méme et ainsi d’en-
tretenir des relations plus apaisées avec les autres, de savoir avancer
vers vos désirs et non plus vers vos peurs.

L'objectif n’est pas non plus de créer une éniéme injonction a
étre en couple. Tout comme la parentalité, un tour du monde ou
I'entreprenariat, le couple est tout simplement une aventure qui
donne envie et convient a certaines personnes et pas a d’autres. Et
chacun-e doit se retrouver libre de choisir en conscience les aven-
tures qu’elle/il a envie de vivre. Cependant, si vous souhaitez tenter
I'expérience, autant vous donner tous les outils pour la vivre de la
plus belle des manieres. Tout comme vous n’iriez pas gravir I'Everest
sans un minimum de préparation et d’équipement, il semble logique
d’acquérir un certain nombre de compétences relationnelles pour
construire des relations de qualité.

Parailleurs, il serait hypocrite d’aborder ce sujet en le plagant unique-
ment sous le prisme de la psychologie et du développement person-
nel. Nous sommes des animaux sociaux, de ce fait, notre environne-
ment social influe directement sur notre facon de vivre en rapport aux
autres. C’est pour cette raison que jaborde aussi les évolutions des
relations amoureuses, du couple et des rencontres dans la premiére
partie de cet ouvrage.

Ce livre s’adresse aux femmes comme aux hommes, quels que soient
leur orientation sexuelle ou le «format relationnel» (monogamie,
couple libre, polyamour...) auquel elles/ils aspirent.

Jespere sincerement que ce livre permettra de vous apporter de
nouvelles clés de compréhension face a votre situation, que vous
soyez au début de votre voyage de connaissance de vous ou que vous
ayez déja quinze années de thérapie au compteur.







