Oce [amour qui te ressemble

U ya/'a{e pour Lransformer Les é/ocayef el altirer une

relafion heureuse et alignée.




Objectif de (e-book

Aider les femmes a identifier et transformer leurs croyances limitantes sur ’'amour, afin de
construire une relation épanouissante qui reflete leur authenticité et leurs besoins profonds.

Introduction

Bienvenue, je suis Fl'or de vies, coach holistique pour femmes.

Ma mission : T’ accompagner pour retrouver ta juste place dans ta vie, et surtout dans ta vie
sentimentale et familiale. Je t’aide a te libérer de ces freins invisibles, ces blocages souvent
hérités ou construits au fil des expériences, qui t'empéchent d’étre pleinement toi-méme
dans tes choix, tes relations et tes actes.

Comme toi, j’ai moi-méme traversé des défis et des blocages, notamment dans ma vie
sentimentale et professionnelle. A chaque obstacle, j’ai di plonger au cceur de moi-méme
pour comprendre, dépasser, et me libérer. J’ai découvert que ces limitations avaient souvent
des racines profondes : familiales, sociétales, ou simplement liées a mes propres expériences.
Mais a chaque étape, j’ai cultivé la conviction qu’il était possible d’étre libre, authentique et
épanouie.

Cest cette libération que je vous propose aujourd’hui. A travers mon accompagnement, mon
objectif est de te guider vers une prise de conscience puissante de ce qui te retient, pour que
tu puisses enfin t'en affranchir et créer la vie que tu mérites vraiment.

Ce livret est le premier pas.

Un cadeau concu pour permettre de commencer ce cheminement a ton rythme. Tu y
trouveras des clés pour poser des actes concrets, symboles du changement que tu es préte a
embrasser. Ce livret n’est pas seulement a lire, il est a vivre. Il invite a explorer, a
transformer, et a amorcer un travail en profondeur — d’abord seule, puis, si tu le souhaites,
avec mon accompagnement bienveillant.

Et si aujourd’hui était le premier jour du reste de ta vie ?
Tu es plus forte que tes croyances limitantes sur 'amour !

Chaque croyance limitante que tu portes aujourd’hui sur I'amour et les relations n’est qu'une
pensée. Et les pensées ne sont pas des vérités immuables. Tu as le pouvoir de les
transformer.

Des maintenant, rappelle-toi que tu es dotée de toutes les ressources nécessaires pour te
libérer des schémas qui ne te servent plus, pour aimer et étre aimée pleinement. Chaque pas
que tu fais pour comprendre et libérer ces croyances est un pas vers des relations plus
authentiques, harmonieuses et épanouissantes.
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Aujourd’hui, tu as 'opportunité de redéfinir ce qui te retient dans ta vie amoureuse. Sois
préte a découvrir le pouvoir qui réside en toi et a ouvrir la porte a une nouvelle vision de
P’amour, pleine de possibilités et de bonheur.

Reprends le pouvoir sur ’amour. Retrouve ta capacité a aimer et a étre aimée.

Exercice : Qbserver cans juger

Objectif : Explore ce qui te bloque en amour pour mieux comprendre et transformer ces
schémas !

1. Identifie une situation ou tu t’es sentie bloquée ou frustrée en amour.
Pense a un moment récent ou :

e Tun’as pas osé exprimer ce que tu ressentais.
e Tu as préféré te taire au lieu de dire ce que tu avais sur le cceur.
e Tu as évité une opportunité de rapprochement ou une conversation importante.

Peut-étre est-ce un moment ot tu t’es dit que tes besoins n’étaient pas légitimes, ou que tu as
eu peur de déranger ou de déplaire. Ca peut étre quelque chose de tout petit ou de plus
marquant.

/ Note cette situation : décris ce qui s’est passé et comment tu t'es sentie, comme si tu
racontais I’histoire a une amie.

2. Explore les pensées et les croyances qui t’ont retenue.
Demande-toi :

e “Qu’est-ce qui m’a empéchée d’agir comme je le souhaitais ?”
e “Quelle petite voix dans ma téte m’a freinée ?”

Voici quelques exemples :

e “Je ne mérite pas d’étre aimée comme ¢a.”
e “Je vais paraitre trop exigeante.”
e “Sijedis ca, il/elle va partir.”

/ Note toutes ces pensées, sans filtre. Méme si elles te semblent irrationnelles, elles sont
importantes. Ensuite, identifie celle qui revient le plus souvent ou qui te parait étre la plus
forte.
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3. Creuse un peu plus profondément.
“D’ou vient cette croyance ?”

Est-ce quelque chose que tu as entendu dans ton enfance ? Une expérience passée ? Un
jugement que tu as intériorisé ?

/ Note tout ce qui te vient, méme les petits détails. Cela t'aidera & commencer a faire des
liens entre tes pensées et tes expériences.

Petit bonus fun pour finir :

Imagine que ta croyance limitante soit un personnage dans une série ou un film : a quoi
ressemble-t-il/elle ? Que dirait-il pour te bloquer ? Et que dirais-tu en retour pour reprendre
le pouvoir ?

Cet exercice te permet de mieux te connaitre et d’identifier ce qui ’empéche
d’étre pleinement toi-méme en amour. A toi de jouer, sans pression, juste avec
curiosité et bienveillance.
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Chapitre 1 : Comprendre les croyances en amouvr

Qu’est-ce qu’une croyance ?

En amour, une croyance est une conviction, consciente ou inconsciente, qui influence ta
maniere de te percevoir dans une relation et ta vision des autres. Ces croyances faconnent ce
que tu penses mériter, ce que tu es préte a accepter, ou encore la maniere dont tu t’autorises
a aimer ou étre aimée.

La réalité ? Elle n’existe pas telle qu’on le croit. Nous percevons 'amour a travers le prisme
de nos expériences et des messages que nous avons intégrés depuis ’enfance.

Comment les croyances en amour se forment-elles ?

Nos croyances sur 'amour se construisent a travers :

e Les modeles parentaux et familiaux : Par exemple, si tu as grandi dans une famille ou
Pamour était peu exprimé, tu peux croire que « Montrer ses émotions, c’est risquer
d’étre rejetée ».

e Les premieres expériences : Une relation douloureuse peut ancrer la pensée « Je ne
suis pas digne d’étre aimée » ou « Les relations finissent toujours mal ».

e Les normes culturelles : Des phrases comme « Une femme doit se faire désirer » ou «
Les hommes ne savent pas exprimer leurs émotions » influencent encore notre facon
de vivre 'amour.

e Les récits médiatiques ou romantiques : Les films et livres véhiculent souvent des
idéaux irréalistes, renforcant des croyances comme « Si c’est le bon, tout sera parfait
» ou « L’amour doit étre une passion dévorante ».

Pourquoi ces croyances nous limitent-elles ?
Certaines croyances en amour peuvent devenir des obstacles :

e Elles créent des peurs et des blocages : « Si je montre qui je suis vraiment, il/elle va
partir. »

e Elles renforcent des schémas répétitifs : « Je tombe toujours sur des partenaires
indisponibles. »

e Elles faussent la perception de soi : « Je dois étre parfaite pour étre aimée. »

Ces croyances, bien qu’utiles pour nous protéger a un moment donné, finissent souvent par
nous enfermer dans des relations insatisfaisantes ou par nous empécher de construire une
relation épanouie.

As-tu une petite voix intérieure qui te freine dans tes relations ? Cet exercice te permettra de
commencer a identifier ces croyances pour les transformer.
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Chapitre 2 : Identifiez vos Croyances Limitantes en amouvr

Pour comprendre vos croyances en amour, commencez par observer votre vie amoureuse.
Posez-vous des questions telles que :

Quelle est ma perception de moi-méme en amour ?

Quelles étiquettes me sont collées dans mes relations ?

Quelles sont mes pensées et mes émotions face a des situations amoureuses
spécifiques ?

Cette introspection est essentielle pour reconnaitre les schémas de pensée qui vous limitent
dans vos relations amoureuses.

A quoi ressemble mon monde amoureux ?

Exercice d’Ecriture Intuitive : Identifier ses Croyances Limitantes en
Amour

Pour ta vie amoureuse, y a-t-il des phrases toutes faites qui viennent a l’esprit ou des
croyances générales ? Ces phrases sont souvent des réflexions inconscientes qui fagconnent
votre perception de 'amour. Par exemple :

» «

“Je n’ai jamais trouvé I’amour vrai.
pour étre aimée.”

Les relations finissent toujours mal.” “Je dois changer

Cet exercice devrait aider a cibler non seulement ou tu en es dans tes relations amoureuses
mais aussi a mettre en lumiere les croyances limitantes qui peuvent t'empécher d’atteindre
Pamour épanouissant que tu désires.

Préparation :

Trouve un endroit calme et confortable ou tu pourras écrire sans distraction. Prends un
moment pour respirer profondément, te recentrer et te détendre.

Laisse tes pensées se poser et prépare- toi a te connecter a ton monde intérieur.

Commence a écrire spontanément, sans jugement. Laisse les mots venir naturellement.
Complete les phrases suivantes en fonction de ce qui vous vient a ’esprit.

Ecris ce qui te vient sans filtrer. Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise réponse. L'important
est de noter tout ce qui traverse votre esprit. Compléte uniquement ce qui te parle !
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Les Phrases a Compléter :
1. JE 1€ SUILS PAS ASSEZ...uveeureeeerieereesreenteeeireesseesseessseesseesseessseesssessseesnses
(aimée, désirable, intéressante, digne d’une relation saine, capable d’aimer pleinement)
2. Je Ne METItE PAS A€..cvvierieeiieeieecie et

(trouver 'amour véritable, étre respectée, avoir une relation équilibrée, étre heureuse en
amour)

3. Je Narriveral JAmais .....eecveeeerienieieeieeet e

(avoir une relation épanouie, me laisser aimer, créer une connexion profonde avec un
partenaire)

4. Si j’échoue, cela voudra dire qUe..........ceeeuveeeeiieecciieeee e,

(je ne suis pas faite pour ’amour, 'amour ne m’est pas destiné, je ne mérite pas de bonheur
amoureux)

5. Les autres vont PENSETr (UE J& SUIS......ccccveerreueeerireeeseeeeniereessreeesveeesennes

(trop exigeante, désespérée, vulnérable, peu intéressante, incapable de maintenir une
relation saine)

6. Je devrais déJa AVOIT.......cocueeieriirieieee ettt
(trouver 'amour, une relation stable, une vie amoureuse épanouie)
7. C’est impossible pour moi de........ccccooveeiiniinieninieeeeeee e

(faire confiance, m’ouvrir, trouver une relation saine et équilibrée, m’accepter pleinement
dans une relation)

8. Je ne suis pas faite POUT......ccccveieiiiiieiiieeie e re e ae e

(étre en couple, avoir une relation épanouissante, vivre une histoire d’amour passionnée et
sereine)

9. Jen’ai pas le droit de.........ccoeveeeieiiiiiiiie e
(mettre mes besoins amoureux en priorité, exiger du respect, m’aimer telle que je suis)
10. Ce n’est Pas POUL MOL A...c.ueeruieeiiieeiierieeiieeieesieeseeesteeereesaeesaaeeseeeeneeas

(vivre Pamour sans conditions, étre pleinement moi-méme en amour, recevoir 'amour que je
désire)
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Une fois que tu as écrit tes réponses, tu peux commencer a prendre conscience des schémas
négatifs qui te bloquent et imaginer comment ta vie amoureuse pourrait évoluer si tu te
libérais de ces croyances.

Réflexions :
1.Relis ce que tu as écrit et observe. Quelles émotions cette réflexion suscite-t-elle ?
2.Réponds aux questions suivantes pour aller plus loin :

Comment ces croyances influencent-elles ma vie amoureuse actuelle ?
Si je n’avais plus cette croyance, qu’est-ce qui serait différent dans mes relations ?
Comment me sentirais-je si je n’avais plus ces limites amoureuses ?

Exercice : Evaluer l'impact de tes croyances limitantes

Cet exercice t'invite a prendre un moment pour réfléchir a certaines de tes croyances
limitantes et a en mesurer l'impact sur ta vie. L'objectif est de prendre conscience de
I'influence que ces croyances ont sur toi et de comprendre comment elles faconnent tes
choix, tes actions et tes pensées.

Instructions :

1. Choisis une croyance limitante que tu as identifié.
2. Evalue I'impact de cette croyance sur une échelle de 0 4 10 :

0 signifie que cette croyance n'a aucun impact sur ma vie et mes décisions.

10 signifie que cette croyance a un impact tres fort, elle influence
constamment mes pensées, mes actions et mes décisions.

3. Réfléchis a la facon dont cette croyance t’affecte dans ton quotidien. Pose-toi les
questions suivantes :

Comment cette croyance influence-t-elle mes comportements ?
Quelles émotions cette croyance génere-t-elle en moi ?

En quoi cette croyance limite-t-elle mes choix ?

Fl'or de vies
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Exercice d’approfondissement.

Voici une liste assez exhaustive de croyances limitantes communes en amour, classées par
théme

Evaluer I'impact de chacunes de ces croyances de 1 a 10 comme précédemment.
Et réfléchissez a leur impact sur votre quotidien.

Croyances sur soi-méme

Je ne suis pas digne d’étre aimé(e).

Je ne mérite pas une relation épanouie.

Je ne suis pas assez belle/beau pour attirer 'amour.

Je suis trop exigeant(e) pour trouver I'amour.

Je ne suis pas capable d’aimer quelqu’un d’autre pleinement.
Je n’ai pas assez de valeur pour qu’on me choisisse.

Je suis trop imparfait(e) pour étre aimé(e).

Croyances sur 'amour

L’amour est difficile a trouver.

L’amour véritable n’existe pas.

Il faut souffrir en amour pour qu’il en vaille la peine.

L’amour fait souffrir, c’est inévitable.

Les relations amoureuses sont compliquées et demandent trop de sacrifices.
L’amour est une question de chance.

Si on aime quelqu’un, on doit tout accepter.

Croyances sur les relations

Les relations doivent toujours étre passionnées pour étre durables.

Il faut absolument étre en couple pour étre heureux(se).

Les relations amoureuses finissent toujours par échouer.

Si je n’ai pas trouvé I'amour a un certain age, c’est trop tard.

Les hommes/femmes ne sont pas fiables.

Les relations demandent trop de compromis, je dois me sacrifier pour étre
heureux(se).

e Les gens ne changent jamais.

Croyances sur I'attachement et la dépendance

Je ne peux pas vivre sans mon partenaire.

Je dois tout faire pour maintenir mon couple en vie.

Si mon partenaire m’aime, il/elle doit tout savoir de mes besoins.
Je dois prouver mon amour par des gestes ou sacrifices.

Si je suis célibataire, je suis incomplet(e).

Fl'or de vies
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e Je ne peux étre heureux(se) que si je suis en couple.

Croyances sur la peur et la confiance

L’amour est une source de trahison et de déception.

Je vais finir par étre abandonné(e).

Si j’aime quelqu’un, je vais étre vulnérable et cela me fait peur.

Les relations amoureuses sont un risque que je ne veux pas prendre.
Si jouvre mon cceur, je vais souffrir.

Je ne peux pas faire confiance a quelqu'un en amour.

Croyances liées a I’équilibre et a 'autonomie

Je dois me sacrifier pour mon partenaire.

Je dois donner plus que je recois pour prouver mon amour.

Je ne dois pas avoir de besoins ou désirs propres dans une relation.
Je dois changer pour plaire a mon partenaire.

Mon bonheur dépend de mon partenaire.

Je suis responsable du bonheur de 'autre.

Croyances sur la perfection et I'idéalisation

Mon partenaire doit étre parfait et ne jamais me décevoir.

Si jai des problemes dans ma relation, cela veut dire que ce n’est pas le bon
partenaire.

Je dois tout faire pour que 'autre soit heureux, méme si cela me fait souffrir.

L’amour doit étre facile et sans effort.

Les relations sans conflit ne sont pas sinceres.

Il faut tout réussir dans sa vie amoureuse pour que ce soit une relation réussie.

Croyances sur le timing et les attentes

e Si 'amour ne vient pas a un moment précis, c’est que je ne suis pas fait(e) pour
Pamour.

Il n’y a pas de place pour 'amour dans ma vie maintenant.

Je dois attendre que l'autre fasse le premier pas.

Je dois avoir atteint un certain stade de ma vie pour que ’'amour soit possible.

Je dois suivre des étapes bien précises pour réussir en amour.

Ces croyances limitantes en amour peuvent étre conscientes ou inconscientes et, lorsqu’elles
ne sont pas remises en question, elles peuvent influencer profondément nos relations et
notre maniere d’aimer. Travailler sur ces croyances permet de libérer de I'espace pour une
vision plus positive, équilibrée et authentique de 'amour.

Quelles sont les croyances qui tempéchent d’étre libres en amour ?

Fl'or de vies
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Chapitre 3 : Comment ces croyances nous profégent... et
nous freinent

Les croyances limitantes ne naissent pas par hasard. Elles sont le fruit de notre histoire
personnelle, de nos expériences, et des valeurs transmises par notre entourage. Leur role
initial est de nous protéger, de nous offrir un cadre rassurant dans lequel nous pouvons
évoluer. Pourtant, ces croyances, si elles restent figées, peuvent devenir des obstacles sur
notre chemin. Comprenons ensemble leur origine et leur double fonction.

Pourquoi les croyances limitantes naissent-elles ?

1. La peur du rejet
L’humain est un étre social. Pour survivre et prospérer, il a toujours eu besoin
d’appartenir a un groupe. La peur du rejet nous pousse a adopter des comportements
ou des idées qui nous intégrent et évitent les conflits. Par exemple, croire que « je ne
dois pas m’affirmer trop fort » peut nous protéger du rejet.

2. Le besoin de sécurité
Nos croyances se forment souvent pour nous rassurer face a I'inconnu. Une croyance
comme « il vaut mieux ne pas prendre de risques » peut nous éviter de nous sentir en
danger.

3. L’héritage familial
Nos familles transmettent des regles et des valeurs qui, parfois, deviennent des
croyances limitantes. Par exemple, si dans votre famille on valorisait la discrétion,
vous pourriez croire qu’il est mal vu de s’exprimer librement.

Ces croyances, bien que protectrices a l'origine, peuvent devenir des freins lorsqu’elles nous
empéchent d’oser, d’évoluer ou d’atteindre nos objectifs.

Comment ces croyances m’ont servi jusqu’ici, mais me
desservent maintenant

Prenons un moment pour explorer 1'utilité de ces croyances dans votre vie. Elles ont eu leur
raison d’étre, et elles vous ont aidé a traverser des situations difficiles. Cependant, leur utilité
a souvent des limites. Voici une maniere de réfléchir a ce sujet :

e Croyance : « Je ne mérite pas d’étre aimée pour ce que je suis. »

Elle m’a servi a : accepter des relations ou je me sentais protégée, méme si elles n’étaient pas
pleinement épanouissantes.

Aujourd’hui, elle ne me sert plus car elle m’empéche de m’ouvrir a des relations sincéres et
équilibrées.

e Croyance : « Si je donne tout, je serai enfin aimée. »
Fl'or de vies
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Elle m’a servi 4 : me sentir utile et nécessaire dans une relation.

Aujourd’hui, elle ne me sert plus car elle m’empéche de poser des limites et de vivre une
relation d'égal a égal.

Prends le temps de lister tes croyances, puis identifie leur utilité passée et les raisons pour
lesquelles elles ne sont plus adaptées aujourd’hui.

Exercice : Remercier et laisser partir

1. Installe-toi dans un endroit calme. Prends une feuille et un stylo

2. Identifie une croyance limitante qui te freine actuellement. Par exemple : «
Je ne mérite pas d’étre aimé(e) ».

3. Réponds aux questions suivantes :

o Comment cette croyance m’a-t-elle protégé(e) dans le passé ?
o Que m’a-t-elle permis d’éviter ?
o Pourquoi n’ai-je plus besoin de cette croyance aujourd’hui ?

4. Exprime ta gratitude envers cette croyance. Par exemple : « Merci de m’avoir
protégé(e) et aidé(e) a grandir. Maintenant, je choisis de te laisser partir pour avancer
librement. »

5. Visualise sa libération. Imagine cette croyance s’éloigner, comme un ballon que
tu laches dans le ciel ou une feuille emportée par le vent.

6. Cloture l'exercice avec un engagement. Note une affirmation positive qui
remplacera cette croyance : « Je suis digne d’étre aimé(e) pour qui je suis. »

Prends ce moment comme un acte d’amour envers toi-méme. Chaque croyance libérée ouvre
la voie a de nouvelles possibilités.

Fl'or de vies
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Chapitre 4 : Transformer une croyance limifante en une
force motrice

Les croyances limitantes, bien qu’elles puissent nous freiner, sont également des
opportunités déguisées. Elles sont des points de départ pour une transformation profonde.
Ce processus de transformation consiste a identifier, comprendre, et remplacer ces croyances
par des affirmations positives et motivantes. Suivez ce chemin en plusieurs étapes simples
mais puissantes.

Identifier la croyance
Utilise les croyances identifiées lors des exercices précédents.

¢ Quand ressens-tu cette croyance ?
e D’ou vient-elle ? Essaye de remonter a son origine : un événement, une parole, ou
un modele familial.

Examiner et questionner

Les croyances limitantes semblent solides, mais elles ne sont souvent qu'une interprétation
de la réalité. Prends du recul et questionne-les :

e Quelles preuves confirment cette croyance ?
e Quelles preuves la contredisent ?

Pose-toi ensuite cette question clé :
e Cette croyance est-elle toujours vraie aujourd’hui ?

¢ Que manque-t-il a cette croyance pour qu’elle soit compléte ou nuancée ?

Créer une nouvelle croyance positive

Une fois la croyance remise en question, remplace-la par une affirmation qui te soutient et te
motive. Par exemple :

e Au lieu de « Je ne suis pas a la hauteur », dites : « Je fais de mon mieux, et cela
suffit pour avancer. »

e Transformez « Je n’ai pas le droit de réussir » en : « Je m’autorise a avoir du
succes. »

Visualisez cette nouvelle croyance comme une vérité. Demandez-vous :

e Comment me sentirais-je si cette nouvelle croyance était réelle ?

Fl'or de vies
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Passer a ’action

Les croyances se renforcent avec des actions concretes. Choisis une ou deux petites actions
pour ancrer votre nouvelle croyance dans votre quotidien.

Tiens un journal de tes succeés, méme minimes. Note chaque fois ot tu as 0sé agir en accord
avec ta nouvelle croyance!

Ancrer et célébrer

Pour consolider cette transformation, rappelle toi quotidiennement ta nouvelle croyance.
Répete ton affirmation a haute voix ou inscris-la dans un endroit visible.

Chaque jour, célebre tes progres !

Rappelle-toi : tes croyances ne te définissent pas, elles sont simplement des pensées que tu
as le pouvoir de changer. Tu es capable de choisir des croyances qui t’éléve et te méne vers le
meilleur de toi-méme.

Fl'or de vies
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Chapitre 5 : Créer une vision de lamovr qui vous
ressemble

L’amour est une expérience unique, et il est essentiel de construire une vision qui te
correspond, basée sur tes valeurs, tes besoins et tes aspirations. Ce chapitre t'invite a réver, a
définir ce que représente pour toi une relation idéale, et a poser les bases de ton avenir
amoureux.

Définis ta vision idéale

Quelles valeurs sont essentielles dans une relation ?

Prends un moment pour réfléchir aux principes fondamentaux qui guident ta vie et que tu
souhaites retrouver dans une relation. Par exemple :

Respect mutuel

Confiance

Authenticité

Communication ouverte
Soutien réciproque

Liberté d’étre soi-méme
Complicité

Joie et légereté

Engagement

Sécurité émotionnelle

Intimité

Evolution personnelle et commune
Equité dans les responsabilités
Gratitude

Patience

Ecoute active

Passion et désir

Pardon

Humilité

Quels besoins profonds dois-je honorer ?

Identifie tes besoins émotionnels, physiques et spirituels. Qu’est-ce qui est essentiel pour te
sentir épanouie ? Par exemple :

e Besoin d’étre aimé(e) pour ce que 'on est
e Besoin de reconnaissance
e Besoin de sécurité affective
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Besoin d’appartenance

Besoin de liberté personnelle

Besoin d’attention et de présence

Besoin de tendresse et de gestes affectueux

Besoin d’étre entendu(e) et compris(e)

Besoin d’encouragement dans les moments difficiles
Besoin d’aventure et de nouveauté

Besoin de rire et de joie partagée

Besoin de calme et de sérénité

Besoin de créativité commune (projets, passions)
Besoin d’intimité et de connexion profonde

Besoin de compatibilité spirituelle ou philosophique
Besoin de transparence

Quelle version de moi-méme ai-je envie d’incarner en amour ?

Visualise la personne que tu souhaites étre dans une relation amoureuse.

Quelle énergie ai-je envie d’apporter a mon couple ?
Quelles peurs ou doutes suis-je préte a transformer ?
Comment puis-je m’aimer davantage pour mieux aimer 'autre ?

Exercice : Visualisation guidée

Objectif : Clarifier ta vision de 'amour

1.

2.

Installe-toi dans un endroit confortable. Ferme les yeux et respire
profondément.

Imagine ta relation idéale. Visualise un moment de bonheur parfait avec ton ou
ta partenaire. Ou étes-vous ? Que ressentez-vous ? Quels mots ou gestes
exprimez-vous ?

Concentre-toi sur les valeurs et les émotions présentes. Note ce qui est
essentiel : la tendresse, la complicité, la joie, etc.

Ancre cette vision. Dis-toi : « Cette vision est possible, et je la mérite. »

Exercice d’écriture : Construire ma vision de Pamour

1.

Réponds a ces questions :

o Quelles sont les trois valeurs fondamentales que je veux dans ma relation ?

o Comment je souhaite me sentir dans cette relation ?

o Quel type de partenaire je veux étre ?
Ecris une lettre a votre futur(e) partenaire ou a ton partenaire actuel en décrivant
votre vision idéale de ta relation. Par exemple : « Cher(e) partenaire, notre relation
est basée sur la confiance, le respect, et la joie. Nous nous soutenons mutuellement
tout en gardant notre liberté d’étre nous-mémes. Ensemble, nous créons un amour
sincere et épanouissant. »
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Chapitre 6 : Pacser a [action dans ces relations

Avoir une vision claire de 'amour qui te ressemble est une étape essentielle. Mais cette vision
ne peut se concrétiser qu'en posant des actions concrétes. Ce chapitre t’ offre des outils
pratiques pour cultiver des relations saines et épanouissantes.

Apprendre a poser ses limites

Les limites sont des garde-fous qui protégent ton bien-étre émotionnel et physique. Elles
définissent ce que tu acceptes ou non dans une relation.

1. Tu as identifié précédemment tes valeurs et tes besoins
2. Exprime tes limites clairement : Utilise des phrases simples et affirmatives. Par
exemple :
o «J’ai besoin de moments de calme apres une journée de travail. »
o « Je préfere qu'on me demande mon avis avant de prendre une décision qui
nous concerne tous les deux. »
3. Accepte que poser des limites peut générer des réactions : Certaines
personnes peuvent mal réagir, surtout si elles ne sont pas habituées a ce que tu
t'affirmes. Rappelle-toi que tes limites ne sont pas négociables.

Exercice : Clarifie tes limites

Prends une feuille et note trois situations ou tu as ressenti un inconfort récent dans tes
relations. Demande-toi :

e Quelle limite a été franchie ?
e Comment puis-je I’exprimer de maniére respectueuse et claire ?
e Quelle action puis-je entreprendre si cette limite n’est pas respectée ?

Communiquer ses besoins sans culpabilité

Exprimer ses besoins est souvent percu comme un acte égoiste, alors qu’il s’agit d'un acte
d’authenticité et d’amour propre. Apprendre a formuler vos besoins vous permet de
construire des relations basées sur ’échange et le respect.

1. Tu as identifié tes besoins en amour précédemment : Pose-toi la question :
o Qu’est-ce qui est important pour moi dans cette situation ?
o De quoi ai-je besoin pour me sentir entendu(e), soutenu(e) ou aimé(e) ?
2. Utilise la communication non violente (CNV) : Formule tes besoins en quatre
étapes :
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Observation : « Quand je vois que... »

Sentiment : « Je ressens... »

Besoin : « Parce que j’ai besoin de... »

o Demande : « Serais-tu d’accord pour... ? »

3. Exemple : « Quand tu ne réponds pas a mes messages pendant plusieurs jours, je me
sens ignoré(e), parce que j'ai besoin de sentir que notre relation compte. Serais-tu
d’accord pour qu’on s’en parle et trouve un rythme qui nous convient ? »

4. Accepte le dialogue : Une relation saine implique que chacun puisse exprimer ses
besoins. Sois prét(e) a écouter ceux de 'autre avec la méme bienveillance.

o O O

Exercice : Rédige tes besoins

Pense a une relation importante pour toi. Note un besoin que tu as du mal a exprimer.
Entraine-toi a le formuler selon la méthode CNV.

Pratiquer ’amour de soi pour attirer un amour sain

S’aimer soi-méme est la base de relations épanouies. Lorsque tu prends soin de toi, tu
envoies un message clair a I'univers et a tes relations : tu mérites le respect, I'amour et la
bienveillance.

1. Cultive un dialogue interne positif : Remplace les critiques envers toi-méme par
des affirmations bienveillantes. Par exemple :
o «Jesuis digne d’amour et de respect. »
o «J’apprends a chaque expérience, et c’est parfait ainsi. »
2. Prends soin de vous au quotidien :
o Physiquement : Bouge, mange sainement, repose-toi.
o Emotionnellement : prends le temps découter tes émotions sans
jugement.
o Spirituellement : Pratique la gratitude, la méditation ou des activités qui
nourrissent ton ame.
3. Fixe des standards élevés dans tes relations : Lorsque tu t’aimes, tu ne toléres
que des relations qui respectent tes valeurs et tes besoins. Tu attires des personnes
qui résonnent avec cette énergie.

Exercice : Rituel d’amour de soi

1. Chaque matin, note une qualité que tu aimes chez toi et une action que tu feras
pour t’ honorer ce jour-la.

2. Chaque soir, remercie-toi pour un geste que tu as posé en faveur de ton bien-étre.

3. Répete cette affirmation : « Je m’aime et je m'accepte pleinement, ici et maintenant.

»
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Conclucion : (e Pouvoir dAimer Ect en Toi

N’aie jamais peur de libérer les croyances qui t'empéchent de vivre 'amour que tu mérites.
Tu es déja sur le chemin d’une relation plus authentique avec toi-méme et avec les autres. Le
pouvoir d’aimer pleinement, librement et sans limite est entre tes mains. Chaque jour est une
nouvelle opportunité d’ouvrir son cceur, de réinventer ta maniere d’aimer et de créer des
relations alignées avec tes aspirations les plus profondes.

Ose réver d'un amour véritable, ose croire en ta capacité a aimer et a étre aimé(e). La
transformation commence a chaque instant ou toi choisis d’honorer tes besoins, de te libérer
des attentes irréalistes et de t” aimer pleinement. Tu mérites un amour empli de respect, de
joie et de connexion sincere.

Et si tu souhaites aller encore plus loin, un accompagnement personnalisé peut t’aider a
explorer tes blocages plus en profondeur, transformer tes croyances limitantes et construire
les bases solides dune vie amoureuse épanouie. Ensemble, nous pouvons éclairer ton
chemin et te permettre d’accéder a un amour qui te ressemble, libre et authentique.
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Bounus : Affirmations positives cur lamouvr

Voici quelques affirmations inspirantes sur I'amour, axées sur I'amour de soi, 'amour
romantique, et les relations alignées :

Affirmations pour 'amour de soi

4.

5.

Je mérite d’étre aimée telle que je suis.

Mon cceur est ouvert a recevoir et a donner de ’'amour authentique.
Je m’aime pleinement, et cet amour rayonne dans mes relations.

Je suis digne d’une relation saine, épanouissante et respectueuse.

Je choisis de m’aimer chaque jour davantage.

Affirmations pour attirer 'amour aligné

3.

4.

Je suis préte a accueillir une relation alignée avec mes valeurs.
L’amour que je souhaite existe, et je suis en harmonie avec lui.
Je suis un aimant pour les relations authentiques et bienveillantes.

Je libére mes blocages et je fais confiance a la vie pour m’apporter 'amour

parfait pour moi.

5.

Chaque jour, je me rapproche de la relation idéale pour mon épanouissement.

Affirmations pour nourrir une relation existante

Mon partenaire et moi créons une relation basée sur I’écoute et le respect.
Je communique avec clarté, douceur et amour dans ma relation.

Notre amour grandit chaque jour, nourri par la bienveillance mutuelle.
Je choisis de voir le meilleur en moi-méme et en mon partenaire.

Ensemble, nous construisons une relation harmonieuse et équilibrée.
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