5 CHOSES PLUS
T'AIME” DANS UN COUPLE
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Ce que personne ne t'a jamais dit sur les vraies
bases d’une relation saine
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Cn nous a vendu une version de |"amour comme dans les contes de fées :
“lls vécurent heureux et eurent beaucoup d’enfants”, dés lors qu'ils
s'aimaient.

Pourtant, tu peux étre profondément aimée... et profondément
malheureuse.
Tu peux entendre “je t'aime” et te sentir vide.
Parce qu’en réalité, I'amour ne suffit pas.

Ce que tu vis au quotidien dans ton couple. c’est ¢a qui te fagonne.
Et si tu veux un amour qui t'éléve plutdt qu’'un amour qui t'abime. alors il
est temps de connaitre ces vérités qu’on ne t'a jamais apprises.

Voici les 5 choses plus importantes que “je t'aime” pour qu’'un couple
tienne, et surtout : pour qu'il te respecte.



1. ETRE LIBRE D'ETRE TOl

Il n'y a rien de plus épuisant que d'aimer en se cachant.

Si tu dois filtrer ce que tu dis. camougler ce que tu ressens, diminuer ta
lumiére pour ne pas “faire trop”... tu n’es pas dans une relation, tu es
dans une adaptation permanente.

Un vrai couple. c’est un endroit olt tu peux respirer. Pleurer sans étre
jugeée. Dire ce que tu penses sans étre méprisée. Porter tes réves, ton
ambition. ta colére. ton rire... et étre accueillie dans tout ca.

Etre libre d'étre toi. c’est la base.

Sans ¢a. tu vis une performance, pas une relation.

Exercice : Le masque et la lumiere

Trace une ligne au centre d'une feuille.

A gauche : écris tout ce que tu n'oses pas dire. faire ou montrer dans
ton couple.

A droite : écris ce que tu ressentirais si tu pouvais le faire pleinement,
sans peur.

Regarde bien : a quel point est-ce que tu t'adaptes pour rester aimée ?
Et qu'est-ce que tu laisses de toi sur le bas-coté ?



2. POUVOIR DIRE NON
SANS ETRE PUNIE

L'amour sans liberté, c’'est de la soumission.

Cans beaucoup de couples. dire “non” est une prise de risque.
Tu dis non a une demande. a un besoin sexuel. a une sortie... et tout de
suite, le climat change : silences. tensions. bouderies, reproches.

Résultat ? Tu dis “oui” & contre-cceur.
Tu t'auto-effaces pour que “ca se passe bien”.
Et tu t'oublies & petit feu.

Si tu n'as pas le droit de dire non... ton oui ne vaut rien.

Un couple sain, c’est un endroit olt poser une limite n’est pas une menace,
mais un acte de respect mutuel.

Exercice : Les “oui” de trop

« Note 3 situations récentes ou tu as dit “oui” alors que tu pensais
“non”.
. I oJ . . .
e Pour chaque cas. demande-toi : Qu'est-ce que j'ai ressenti ensuite ?
Qu'aurais—je eu besoin de dire ?
» Termine par cette question—clé : Si je n'avais pas peur. qu’est-ce que je
dirais vraiment ?



3. ETRE ECOUTEE VRAIMENT

Etre aimée ne veut pas dire étre entendue.
Beaucoup de femmes parlent, expliquent. pleurent... mais se sentent seules.
Car en face, on les interrompt. on minimise. on détourne. on ne prend pas au

serieux.

Et puis parfois. on te fait croire que tu exageéres, que “c’est dans ta téte”.
Alors tu doutes de toi. Tu te tais. Tu t'adaptes. Encore.

Etre écoutée, c'est étre reconnue. C'est étre prise au sérieux.
Un vrai partenaire ne cherche pas a avoir raison.

Il cherche & te comprendre.

Exercice : Le test du miroir

Ecris une chose importante que tu n'as jamais osé dire a ton/ta
partenaire.

Lis-la a voix haute devant un miroir. Regarde-toi dans les yeux.
Chbserve ce que tu ressens : géne ? fierté ? peur ? puissance ?

Puis demande-toi : Qu’est-ce qui m’empéche vraiment de dire ca a voix
haute devant lui/elle ?



4. SE SENTIR EN PAIX,
PAS EN SURVIE

Aimer ne devrait jamais ressembler a une guerre intérieure.

Tu connais cette sensation ?

Ce nceud dans le ventre.

Cette appréhension quand il/elle rentre.

Ces vensées qui tournent en boucle : “Est-ce que j'ai dit quelque chose de
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mal ?", “Pourquoi il/elle ne oarle plus ?”, “Est-ce que je vais encore étre

ignorée ?"

L'amour ne devrait pas te stresser. Ni te faire peur.
Un bon couple. c’est un lieu de repos émotionnel. Pas de tension constante.

Tu merites un amour qui t'apaise. Pas un amour qui te consume.
Exercice : Le barométre émotionnel

Pendant 7 jours. écris chaque soir cette phrase :

“Aujourd’hui. en pensant a mon couple. je me suis sentie...”
Complete avec le mot qui vient spontanément.

Répéte cet exercice chaque soir, sans te censurer.

A la fin de la semaine, relis les 7 mots.
C’est ton corps qui te parle. Ecoute-le.



5. NE JAMAIS T'OUBLIER

C'est peut-étre le plus insidieux de tous les pieges :
S’oublier. Coucement. Discrétement.

Tu t'efraces pour “faire durer”.

Tu fais des concessions sans fin.

Tu renonces a ce qui te fait vibrer.

Tu perds ton feu pour ne pas qu'il/elle parte.

Et un jour. tu ne sais plus qui tu es sans cette relation.

L'amour ne doit pas te faire disparaitre. Il doit t'agrandir.

Si tu dois t'abandonner toi-méme pour rester a deux. tu n’es pas en couple.

Tu es en train de survivre dans une illusion.

Exercice : Le rappel de soi

Liste 5 choses que tu faisais avant ton couple et qui te faisaient te
sentir vivante.

Laquelle as-tu abandonnée ?

Choisis—en une. Et réintégre-la dans ta semaine. méme en petit format.
Une heure. Une soirée. Un instant. Rien que pour toi.

Tu ne t'es jamais perdue. Tu t'es juste mise en pause. Il est temps
d’appuyer sur “lecture”.



CONCLUSION : ET MAINTENANT

Si tu t'es reconnue dans un seul de ces points, alors cet eBook était pour
toi. Ce que tu vis n'est pas une fatalité. Et tu n'as pas a choisir entre
aimer et exister.

Tu peux avoir les deux.
Et maintenant que tu sais... tu ne peux plus te faire croire que “je t'aime”
suffit. Ce que tu mérites, c’est un couple ou tu EXISTES.

C’est exactement pour ca que j'ai créé la Formation Lumiere.
Un espace pour que les femmes reprennent leur voix, leur force, leur espace.
Pour qu’elles s'autorisent a étre entieres.
Et qu'elles construisent un couple a la hauteur de leur lumiére.

Préte a briller pour de vrai ?
Rejoins-moi dans la Formation Lumiére - lien en bio ou a la fin de ce eBook.

Préte a briller pour de vrai ? Je t'attends




