
C É L I N E  D O R I O N  
T H É R A P E U T E  E N  R E L A T I O N  D ’ A I D E

Je suis mêlée... et je
ne sais plus quoi

faire..

Je reste 
ouJe reste 
ou

Je pars ?Je pars ?



Découvrez comment...

LE GUIDE ULTIME

JE RESTE
 OU

 JE PARS ?



INTRODUCTION
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Tu te reveilles peux-être le matin avec cette
boule dans le ventre. 

Tu essaies de comprendre ce que tu ressens,,,
mais plus tu y penses, plus tu deviens mêlée.

une journée, tu de dis:
« Je pense que je devrais partir.»

Et le lendemain: 
« Peux-être que je devrais encore essayer...»

Tu l’aimes peux-être encore . 
Mais tu n’es plus certaine d’être heureuse. 

Tu es fatiguée de réfléchir.
Fatiguée d’analyser.

Fatiguée de porter tout ça seule.
 

Et malgré les discussions, les efforts ou les
promesses... quelque chose en toi continue de

douter . 

S a c h e  u n e  c h o s e  i m p o r t a n t e  :  t u  n ’ e s  p a s  s e u l e .
B e a u c o u p  d e  f e m m e s  v i v e n t  c e t t e  p é r i o d e  d e  q u e s t i o n n e m e n t

i n t é r i e u r  s a n s  s a v o i r  v e r s  q u i  s e  t o u r n e r .  
C e  g u i d e   a  é t é  é l a b o r é  

 p o u r  t ’ a i d e r  à  m i e u x  c o m p r e n d r e  c e  q u e  t u  r e s s e n s  e t
r e t r o u v e r  u n  p e u  p l u s  d e  c l a r t é  d a n s  c e  q u e  t u  v i s .

T u  n ’ a s  p a s  b e s o i n  d ’ a v o i r  t o u t e s  l e s  r é p o n s e s
i m m é d i a t e m e n t .

P a r f o i s ,  l a  p r e m i è r e  é t a p e  e s t  s i m p l e m e n t  d e  r a l e n t i r …  e t  d e
r e c o m m e n c e r  à  t ’ é c o u t e r .

Quand le doute prend toute la place



B O N J O U R ,
 J E  S U I S  C É L I N E  D O R I O N ,  T H É R A P E U T E  E N  R E L A T I O N  D ’ A I D E ,

E T  J ’ A C C O M P A G N E  L E S  F E M M E S  E T  L E S  C O U P L E S  Q U I  V I V E N T
D E S  D O U T E S ,  D E S  C O N F L I T S  O U  U N  Q U E S T I O N N E M E N T

A M O U R E U X .
A U  F I L  D E S  A N N É E S ,  J ’ A I  T R A V A I L L É  D A N S  L E  M I L I E U

F I N A N C I E R  E T  O C C U P É  U N  P O S T E  A U  S E I N  D E  L ’ E N T R E P R I S E
F A M I L I A L E .  M Ê M E  S I  J ’ A I M A I S  C E S  E X P É R I E N C E S

P R O F E S S I O N N E L L E S ,  J ’ A I  T O U J O U R S  S E N T I  A U  F O N D  D E  M O I
C E T T E  P E T I T E  É T I N C E L L E  :  A I D E R  L E S  F E M M E S  À  T R A V E R S E R
L E U R S  D É F I S ,  M I E U X  C O M P R E N D R E  C E  Q U ’ E L L E S  V I V E N T  E T

R E T R O U V E R  L E U R  É Q U I L I B R E  I N T É R I E U R .
L E S  R E L A T I O N S  H U M A I N E S  O N T  T O U J O U R S  O C C U P É  U N E

P L A C E  I M P O R T A N T E  D A N S  M A  V I E .  A U J O U R D ’ H U I ,  À  T R A V E R S
M A  P R A T I Q U E ,  J ’ A I  L E  P R I V I L È G E  D ’ A C C O M P A G N E R  D E S

F E M M E S  Q U I  S E  S E N T E N T  P E R D U E S  D A N S  L E U R S  É M O T I O N S ,
Q U I  T O U R N E N T  E N  R O N D  D A N S  L E U R  T Ê T E  E T  Q U I  N E  S A V E N T
P L U S  S I  E L L E S  V I V E N T  U N E  C R I S E  P A S S A G È R E …  O U  U N  M A L -

Ê T R E  P L U S  P R O F O N D .
J E  S U I S  A U S S I  U N E  É P O U S E  D E P U I S  P L U S  D E  2 0  A N S ,  U N E

M A M A N  D ’ U N E  G R A N D E  F I L L E  E T  U N E  G R A N D - M A M A N
C O M B L É E  D E  D E U X  M A G N I F I Q U E S  P E T I T S - E N F A N T S .  C E S
E X P É R I E N C E S  D E  V I E  M ’ O N T  A P P R I S  À  Q U E L  P O I N T  L E S

R E L A T I O N S ,  L ’ É C O U T E  E T  L E  B I E N - Ê T R E  É M O T I O N N E L  S O N T
P R É C I E U X .

J ’ A I  C R É É  C E  G U I D E  P O U R  T ’ O F F R I R  U N  E S P A C E  D E
R É F L E X I O N ,  D E  D O U C E U R  E T  D E  C L A R T É .  M O N  O B J E C T I F

N ’ E S T  P A S  D E  T E  D I R E  Q U O I  F A I R E ,  M A I S  P L U T Ô T  D E  T ’ A I D E R
À  R E C O N N E C T E R  A V E C  T O I - M Ê M E  A V A N T  D E  P R E N D R E  U N E

D É C I S I O N  I M P O R T A N T E .
P A R C E  Q U ’ A V A N T  D E  C H O I S I R  S I  T U  R E S T E S …  O U  S I  T U

P A R S …  I L  E S T  E S S E N T I E L  D E  T ’ É C O U T E R  R É E L L E M E N T .

Faisons connaissance...

Céline Dorion 
THÉRAPEUTE  EN  RELAT ION  D ’A IDE  
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Pourquoi c’est si difficile de prendre une décision

Quand le cœur est impliqué, une décision ne se prend pas uniquement avec la logique.

Tu peux voir les problèmes dans la relation… mais continuer d’aimer l’autre malgré tout. Tu

peux souffrir dans ton couple… tout en ayant peur de perdre cette personne.

C’est ce qui crée le fameux tiraillement intérieur :

une partie de toi veut partir ;

une autre veut rester.

Et plus tu essaies de trouver “la bonne réponse” rapidement, plus tu peux te sentir paralysée.

La peur de regretter

Plusieurs femmes restent dans le
doute pendant des mois, parfois
des années, parce qu’elles ont
peur de regretter leur décision.
Tu peux te demander :

« Et si je quittais trop vite ? »
« Et si je réalisais après coup
que je l’aimais encore ? »
« Et si je détruisais quelque
chose qui aurait pu être
réparé ? »

Alors tu repousses la décision.
Tu analyses chaque détail.
Tu cherches un signe clair.
Mais souvent, la peur brouille la
capacité d’entendre ce que ton
cœur essaie réellement de te dire.

L’amour, l’attachement ou l’habitude
 

Avec le temps, les émotions peuvent
devenir difficiles à distinguer.

Tu peux encore ressentir de l’affection…
mais ne plus être heureuse.

Tu peux aimer la personne… mais ne plus
te sentir connectée à elle.

Tu peux aussi rester parce que cette
relation représente une sécurité

émotionnelle ou une habitude de vie.
Et cela ne fait pas de toi une mauvaise

personne.

Chapitre 1

Tu te lèves un matin convaincue que tu devrais partir… puis quelques
heures plus tard, tu changes complètement d’idée.
Tu essaies de comprendre ce que tu ressens, mais plus tu y penses,
plus tu te sens confuse.
Une partie de toi veut retrouver la paix.
L’autre a peur de faire une erreur.
Cette confusion intérieure est extrêmement fréquente lorsqu’une relation
devient lourde émotionnellement. Parce qu’au fond, tu ne te questionnes
pas seulement sur ton couple. Tu te questionnes aussi sur ton avenir, ta
sécurité, tes émotions… et parfois même sur ton identité.
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Pourquoi suis-je autant mêlée ?

T H E R A P E U T E  E N  R E L A T I O N  D ’ A I D E  
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La culpabilité de penser
 à partir..

Certaines femmes se sentent
coupables simplement d’avoir des

doutes.
Surtout lorsque l’autre n’est pas

“toxique” ou méchant.
Tu peux avoir l’impression de trahir
la relation, la famille ou les projets

construits ensemble. Alors tu
minimises ce que tu ressens… et tu

continues à porter un malaise
intérieur.

Pourquoi suis-je autant mêlée ?

La peur de faire souffrir l’autre…
ou de recommencer à zéro

Partir peut faire peur parce que
cela implique souvent

beaucoup de changements :
la solitude ;
l’inconnu ;

les finances ;
les enfants ;

le regard des autres ;
la peur de ne plus retrouver

l’amour.

Chapitre 1
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E X E M P L E  C O N C R E T
M É L A N I E ,  5 2  A N S ,  D I S A I T  :
«  J E  N E  S A I S  P L U S  S I  J E  R E S T E  P A R  A M O U R …
O U  P A R C E  Q U E  J ’ A I  P E U R  D E  R E C O M M E N C E R
M A  V I E  S E U L E .  »
E N  P R E N A N T  L E  T E M P S  D ’ E X P L O R E R  S E S
P E U R S ,  E L L E  A  R É A L I S É  Q U ’ E L L E  V I V A I T
S U R T O U T  D A N S  L ’ A N T I C I P A T I O N  D E S
C O N S É Q U E N C E S  P L U T Ô T  Q U E  D A N S  L ’ É C O U T E
D E  S E S  B E S O I N S  P R O F O N D S .

T H E R A P E U T E  E N  R E L A T I O N  D ’ A I D E  



Pourquoi suis-je autant mêlée ?
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E X E R C I C E  D E  R É F L E X I O N
P R E N D S  Q U E L Q U E S  M I N U T E S  P O U R  É C R I R E  H O N N Ê T E M E N T  C E  Q U I  T E

F A I T  P E U R  D A N S  C H A C U N E  D E S  S I T U A T I O N S .

     C e  q u i  m e  f a i t  p e u r  s i  j e  r e s t e                                                C e  q u i  m e  f a i t  p e u r  s i  j e  p a r s                         

    

C E T  E X E R C I C E  P E U T  T ’ A I D E R  À  V O I R  P L U S  C L A I R E M E N T  C E  Q U I
N O U R R I T  T O N  D O U T E  A U J O U R D ’ H U I .

!

Chapitre 1

💡  À  R E T E N I R
T U  N ’ E S  P A S  M Ê L É E  P A R C E  Q U E  T U  E S  I N C A P A B L E  D E  D É C I D E R .
T U  E S  M Ê L É E  P A R C E  Q U ’ U N E  P A R T I E  D E  T O I  V E U T  P R O T É G E R  C E

Q U E  T U  C O N N A I S …  P E N D A N T  Q U ’ U N E  A U T R E  C H E R C H E
P R O F O N D É M E N T  À  Ê T R E  H E U R E U S E .

T H E R A P E U T E  E N  R E L A T I O N  D ’ A I D E  
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2.CHAPITRE DEUX
Est-ce une mauvaise passe... ou quelque

chose de plus profond ?

T H E R A P E U T E  E N  R E L A T I O N  D ’ A I D E  



Est-ce une mauvaise passe… ou
 quelque chose de plus profond ?

Il y a des périodes où un couple traverse plus de tensions, moins de
complicité ou davantage de fatigue. Et parfois, au milieu de tout ça,
une question commence à revenir souvent dans ta tête :

« Est-ce qu’on traverse simplement une période difficile… ou est-ce
que quelque chose est brisé plus profondément ? »

C’est une question délicate. Parce qu’aucune relation n’est parfaite.
Tous les couples vivent des hauts et des bas. Mais quand le malaise
dure, quand tu sens un poids constant à l’intérieur de toi, il devient
important de prendre un pas de recul pour mieux comprendre ce qui
se passe réellement.
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CHAPITRE DEUX

T H E R A P E U T E  E N  R E L A T I O N  D ’ A I D E  



Une relation évolue avec le
temps. Il peut y avoir des
périodes plus fragiles liées :

au stress ;
au travail ;
aux enfants ;
à la fatigue ;
à des problèmes financiers 
ou à des changements
importants dans la vie.

Dans ces moments-là, il est
normal de se sentir plus
distante, plus irritable ou
moins connectée à l’autre.
Une crise temporaire ne
signifie pas automatiquement
que l’amour n’est plus là. 

Les signes d’une crise temporaire

Certaines difficultés peuvent être
traversées lorsque les deux
personnes ont encore le désir de
comprendre, de communiquer et
d’améliorer la relation.
Voici quelques signes qu’il pourrait
s’agir d’une période passagère :

il reste encore des moments de
complicité ;
les discussions sont possibles
malgré les tensions ;
chacun reconnaît sa part de
responsabilité ;
il y a encore des efforts des
deux côtés ;
tu ressens encore de l’espoir
lorsque tu imagines votre avenir.

Même si ce n’est pas parfait, tu
sens qu’il existe encore une
ouverture entre vous.
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Tous les couples traversent des périodes
difficiles 

T H E R A P E U T E  E N  R E L A T I O N  D ’ A I D E  



Quand les conflits deviennent
lourds et répétitifs

Tous les couples se disputent.
Mais certains conflits
deviennent tellement répétitifs
qu’ils finissent par user la
relation.
Vous tournez en rond dans les
mêmes discussions.
Les mêmes blessures
reviennent.
Les mêmes frustrations restent
sans solution.
Avec le temps, cela peut créer :

du découragement ;
de la distance émotionnelle ;
du ressentiment ;
ou un sentiment de solitude
dans le couple.
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L E S  S I G N E S  D ’ U N  É P U I S E M E N T   T E M P O R A I R E
P A R F O I S ,  C E  N ’ E S T  P A S  S E U L E M E N T  U N E  ‶  M A U V A I S E  P A S S E  ″  .  
T U  P E U X  C O M M E N C E R  A  R E S S E N T I R  :

U N E  F A T I G U E  É M O T I O N N E L L E  C O N S T A N C E
U N  V I D E  I N T É R I E U R
U N E  P E R T E  D ’ É N E R G I E  D A N S  L A  R E L A T I O N
L E  B E S O I N  D E  T ’ É L O I G N E R  É M O T I O N N E L L E M E N T
L ’ I M P R E S S I O N  D E  P O R T E R  L E  C O U P L E  À  B O U T  D E  B R A S

T U  N ’ A S  P L U S  S E U L E M E N T  D E  F R U S T R A T I O N S .  T U  T E  S E N S  É P U I S É E
I N T É R I E U R E M E N T .  
E T  S O U V E N T  ,  C E T  É P U I S E M E N T  S ’ I N S T A L L E  T R A N Q U I L L E M E N T  ,  S A N S
Q U E  T U  T ’ E N  R E N D E S  C O M P T E  I M M É D I A T E M E N T .  

Quand tu ne te reconnais plus dans
la relation

Un des signes les plus importants à
écouter, c’est lorsque tu sens que tu

t’éloignes de toi-même.
Tu peux remarquer que :

tu es plus irritable ;
tu pleures plus souvent ;

tu marches sur des œufs ;
tu t’oublies constamment ;

ou tu ne reconnais plus la femme
que tu étais avant.

T H E R A P E U T E  E N  R E L A T I O N  D ’ A I D E  
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Pose-toi ensuite ces questions: 

Cet exercice peut t’aider à voir ta relation avec plus
de recul et moins d’émotions mélangées. 
💡A retenir
Une relation peut traverser une crise sans être terminée.
Mais lorsque le malaise devient constant et que tu ne te reconnais
plus dans la relation, il est important d’écouter ce que ton intérieur
essaie de te dire.

      Exercice: La ligne du temps de ton couple 

E X E M P L E  C O N C R E T :
 
K A R I N E ,  4 4  A N S ,  D I S A I T :
«  J E  P E N S A I S  Q U ’ O N  T R A V E R S A I T  J U S T E  U N E  M A U V A I S E
P É R I O D E . . .  J U S Q U ’ A U  J O U R  O Ù  J ’ A I  R É A L I S É  Q U E  C A  F A I S A I T
T R O I S  A N S  Q U E  J E  M E  S E N T A I S  É T E I N T E  D A N S  M A  R E L A T I O N .  »
C E  Q U I  M ’ A  A I D É E ,  C E  N ’ E S T  P A S  D E  P R E N D R E  U N E  D É C I S I O N
R A P I D E M E N T .  C ’ E S T  D ’ A B O R D  D ’ A C C E P T E R  H O N N Ê T E M E N T  C E
Q U E  J E  V I V A I S  I N T É R I E U R E M E N T .  

P R E N D S  U N E  F E U I L L E  E T  T R A C E  U N E  L I G N E  R E P R É S E N T A N T  T O N
H I S T O I R E  D E  C O U P L E .  

I N S C R I S  E N S U I T E :
L E S  B E A U X  M O M E N T S  I M P O R T A N T S ;
L E S  P É R I O D E S  D I F F I C I L E S ;  
L E S  É V É N E M E N T S  M A R Q U A N T S
L E  M O M E N T  O Ù  T U  S E N S  Q U E  Q U E L Q U E  C H O S E  A  C O M M E N C É
À  C H A N G E R  E N  T O I  O U  D A N S  T A  R E L A T I O N .  

D E P U I S  Q U A N D  J E  M E  S E N S  D I F F É R E N T E  ?
E S T - C E  Q U E  L A  S I T U A T I O N  S ’ A M É L I O R E . . . O U  S E  R É P È T E ?
Q U ’ E S T - C E  Q U I  M E  F A I T  L E  P L U S  S O U F F R I R  A U J O U R D ’ H U I  ?

T H E R A P E U T E  E N  R E L A T I O N  D ’ A I D E  

T H E R A P E U T E  E N  R E L A T I O N  D ’ A I D E  



Je l’aime encore… mais suis-je encore bien dans cette

relation ?
Une des plus grandes confusions en amour, c’est de croire que si tu aimes
encore quelqu’un, tu dois absolument rester.
Mais la réalité est souvent plus complexe.
Tu peux aimer une personne profondément… et malgré tout, ne plus être
heureuse dans la relation. Tu peux avoir de l’attachement, de la tendresse, des
souvenirs précieux… tout en ressentant un vide, une fatigue ou un malaise
intérieur qui devient de plus en plus difficile à ignorer.
Et c’est souvent là que le doute commence.
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CHAPITRE TROIS 

A I M E R  Q U E L Q U ’ U N  N E  V E U T  P A S
T O U J O U R S  D I R E  Ê T R E  H E U R E U S E

L ’ A M O U R  E S T  I M P O R T A N T  D A N S
U N E  R E L A T I O N ,  M A I S  I L  N E
S U F F I T  P A S  T O U J O U R S  À
N O U R R I R  U N  C O U P L E  D E  F A Ç O N
S A I N E  E T  É Q U I L I B R É E .
T U  P E U X  A I M E R  Q U E L Q U ’ U N  :

M A I S  N E  P L U S  T E  S E N T I R
C O M P R I S E  ;
N E  P L U S  T E  S E N T I R  C H O I S I E  ;
N E  P L U S  T E  S E N T I R  É C O U T É E  ;
O U  A V O I R  L ’ I M P R E S S I O N  D E
T ’ É T E I N D R E  T R A N Q U I L L E M E N T
D A N S  L A  R E L A T I O N .

C E R T A I N E S  F E M M E S  R E S T E N T
L O N G T E M P S  P A R C E  Q U ’ E L L E S  S E
D I S E N T  :
«  M A I S  J E  L ’ A I M E  E N C O R E …  »
A L O R S  E L L E S  E S S A I E N T  D E
S U P P O R T E R  D A V A N T A G E ,  D E
S ’ A D A P T E R ,  D E  P A T I E N T E R .
P O U R T A N T ,  A U  F O N D  D ’ E L L E S ,
E L L E S  S E N T E N T  Q U ’ E L L E S  N E
S O N T  P L U S  R É E L L E M E N T  B I E N .

L A  D I F F É R E N C E  E N T R E  A M O U R  E T
P E U R  D ’ Ê T R E  S E U L E

P A R F O I S ,  C E  Q U I  N O U S  R E T I E N T
N ’ E S T  P A S  U N I Q U E M E N T  L ’ A M O U R .

C ’ E S T  A U S S I  :
L A  P E U R  D E  R E C O M M E N C E R  ;
L A  P E U R  D E  B L E S S E R  ;
L A  P E U R  D U  V I D E  ;
O U  L A  P E U R  D E  N E  P L U S
R E T R O U V E R  Q U E L Q U ’ U N .

E T  C E T T E  P E U R  P E U T  F A C I L E M E N T
S E  M É L A N G E R  A U X  S E N T I M E N T S

A M O U R E U X .
T U  P E U X  A L O R S  C R O I R E  Q U E  T U

R E S T E S  “ P A R  A M O U R ” ,  A L O R S
Q U ’ U N E  P A R T I E  D E  T O I  R E S T E

S U R T O U T  P O U R  É V I T E R  L ’ I N C O N N U .

T H E R A P E U T E  E N  R E L A T I O N  D ’ A I D E  



Q U A N D  L ’ H A B I T U D E  B R O U I L L E  L E S
É M O T I O N S

A P R È S  P L U S I E U R S  A N N É E S  E N S E M B L E ,  L A
R E L A T I O N  D E V I E N T  S O U V E N T  U N E  P A R T I E
I M P O R T A N T E  D E  T A  V I E .  V O S  R O U T I N E S ,
V O S  P R O J E T S ,  V O S  H A B I T U D E S  C R É E N T  U N
S E N T I M E N T  D E  S É C U R I T É .
M A I S  P A R F O I S ,  L ’ H A B I T U D E  P E U T  E M P Ê C H E R
D E  V O I R  C L A I R E M E N T  C E  Q U E  T U  R E S S E N S
R É E L L E M E N T .
T U  P E U X  C O N F O N D R E  :

C O N F O R T  E T  B O N H E U R  ;
S T A B I L I T É  E T  A M O U R  P R O F O N D  ;
A T T A C H E M E N T  E T  C O N N E X I O N
É M O T I O N N E L L E .

C ’ E S T  C E  Q U I  R E N D  L A  R É F L E X I O N  S I
D I F F I C I L E .

P A G E  1 4

L E  M A N Q U E  D E  R E C O N N A I S S A N C E  E T  D E
C O N N E X I O N

U N E  R E L A T I O N  P E U T  D E V E N I R  L O U R D E
L O R S Q U ’ O N  N E  S E  S E N T  P L U S  V U E ,  E N T E N D U E
O U  A P P R É C I É E .
C E R T A I N E S  F E M M E S  D É C R I V E N T  :

U N  S E N T I M E N T  D E  S O L I T U D E  D A N S  L E
C O U P L E  ;
L ’ I M P R E S S I O N  D E  D O N N E R  B E A U C O U P  S A N S
R E C E V O I R  ;
U N  M A N Q U E  D E  T E N D R E S S E  ;
O U  U N E  D I S T A N C E  É M O T I O N N E L L E  Q U I
G R A N D I T  A V E C  L E  T E M P S .

E T  S O U V E N T ,  C E  N ’ E S T  P A S  U N  É V É N E M E N T
P R É C I S  Q U I  F A I T  S O U F F R I R …  M A I S
L ’ A C C U M U L A T I O N  D E  P E T I T S  M A N Q U E S  A U
Q U O T I D I E N .

T H E R A P E U T E  E N  R E L A T I O N  D ’ A I D E  
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É C O U T E R  C E  Q U E  T O N  C O R P S  E T  T O N  C Œ U R  E S S A I E N T  D E  T E
D I R E

L E  C O R P S  P A R L E  S O U V E N T  A V A N T  L E S  M O T S .
T U  P E U X  R E S S E N T I R  :

U N E  B O U L E  D A N S  L E  V E N T R E  ;
D E  L ’ A N X I É T É  ;
D E  L A  F A T I G U E  É M O T I O N N E L L E  ;
D E  L ’ I R R I T A B I L I T É  ;
O U  U N  S E N T I M E N T  D E  L O U R D E U R  Q U A N D  T U  P E N S E S  À  L A
R E L A T I O N .

À  L ’ I N V E R S E ,  C E R T A I N E S  F E M M E S  R E S S E N T E N T  E N C O R E  D E  L A
D O U C E U R ,  D E  L ’ E S P O I R  O U  U N  A P A I S E M E N T  L O R S Q U ’ E L L E S
I M A G I N E N T  R E C O N S T R U I R E  L E U R  C O U P L E .

E X E M P L E  C O N C R E T

S O P H I E ,  5 0  A N S ,  D I S A I T  :
«  J E  S A V A I S  Q U E  J E  L ’ A I M A I S
E N C O R E …  M A I S  C H A Q U E  F O I S  Q U E
J E  P E N S A I S  À  P A S S E R  E N C O R E  1 0
A N S  D A N S  C E T T E  R E L A T I O N ,  J E
R E S S E N T A I S  U N E  I M M E N S E  F A T I G U E
I N T É R I E U R E .  »
C E  N ’ E S T  P A S  C E T T E  É M O T I O N  Q U I
L U I  A  D O N N É  U N E  R É P O N S E
I M M É D I A T E .  M A I S  E L L E  L U I  A
P E R M I S  D E  C O M M E N C E R  À
É C O U T E R  H O N N Ê T E M E N T  C E
Q U ’ E L L E  V I V A I T .

T H E R A P E U T E  E N  R E L A T I O N  D ’ A I D E  



FERME LES YEUX QUELQUES INSTANTS ET IMAGINE TON AVENIR AVEC CETTE
PERSONNE DANS 5 ANS. 
Observe honnêtement ce qui monte en toi. 

Quand j’imagine mon avenir avec cette personne.... Ce que je ressens.....
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Exercice de réflexion

Pose-toi ensuite ces questions: 
Est-ce que je ressens de la paix ?

De l’angoisse ?
De la fatigue ?
De l’espoir ?
Du vide ?
De la sécurité ?

Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise réponse . 
L’objectif est simplement de reconnecter avec ce que tu

ressens réellement. 

💡 À retenir
Tu peux aimer quelqu’un… sans être pleinement heureuse dans la relation.
Parfois, ton cœur essaie de s’accrocher pendant que ton intérieur te demande doucement d’écouter ce dont tu as réellement
besoin.

T H E R A P E U T E  E N  R E L A T I O N  D ’ A I D E  



Est-ce que je me suis oubliée là-dedans ?
Au début, plusieurs femmes entrent dans une relation avec l’envie sincère d’aimer,
de construire et de faire fonctionner le couple. Peu à peu, sans même s’en rendre
compte, elles commencent à porter davantage sur leurs épaules : gérer les
émotions, éviter les conflits, soutenir l’autre, maintenir l’équilibre familial… Jusqu’au
moment où une question douloureuse apparaît : « Et moi, dans tout ça… où suis-je
rendue ? » Quand tu es constamment tournée vers les besoins des autres, il devient
facile de perdre le contact avec toi-même.
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CHAPITRE QUATRE 

L E S  F E M M E S  Q U I  P O R T E N T
S O U V E N T  T R O P

B E A U C O U P  D E  F E M M E S  O N T
A P P R I S  À  Ê T R E  F O R T E S ,
P R É S E N T E S  E T  R E S P O N S A B L E S .
E L L E S  D E V I E N N E N T  S O U V E N T
C E L L E S  Q U I  T I E N N E N T  L E  C O U P L E
D E B O U T ,  Q U I  R É F L É C H I S S E N T
P O U R  D E U X ,  Q U I  A N T I C I P E N T  L E S
P R O B L È M E S  E T  Q U I  T E N T E N T
D ’ A P A I S E R  L E S  T E N S I O N S .
M A I S  À  F O R C E  D E  T O U J O U R S
P O R T E R ,  U N E  F A T I G U E
I N T É R I E U R E  S ’ I N S T A L L E .
T U  P E U X  C O M M E N C E R  À
R E S S E N T I R  :

U N E  I M P R E S S I O N  D ’ Ê T R E  V I D E
É M O T I O N N E L L E M E N T  ;
U N E  C H A R G E  M E N T A L E
C O N S T A N T E  ;
L E  S E N T I M E N T  Q U E  T O U T
R E P O S E  S U R  T O I  ;
O U  M Ê M E  L ’ I M P R E S S I O N  Q U E
P E R S O N N E  N E  V O I T
R É E L L E M E N T  T E S  E F F O R T S .

L E  P R O B L È M E ,  C ’ E S T  Q U ’ À  F O R C E
D E  V O U L O I R  M A I N T E N I R  L A
R E L A T I O N ,  T U  P E U X  F I N I R  P A R
T ’ O U B L I E R  C O M P L È T E M E N T .

V O U L O I R  S A U V E R  L A  R E L A T I O N  À
T O U T  P R I X

Q U A N D  U N E  R E L A T I O N  T R A V E R S E
U N E  P É R I O D E  D I F F I C I L E ,

P L U S I E U R S  F E M M E S  S E  M E T T E N T
E N  M O D E  «  S O L U T I O N  » .  E L L E S

E S S A I E N T  D A V A N T A G E ,  D O N N E N T
P L U S ,  P A R D O N N E N T  P L U S  V I T E ,
M I N I M I S E N T  L E U R S  B E S O I N S  O U

R E P O U S S E N T  L E U R S  L I M I T E S  D A N S
L ’ E S P O I R  Q U E  L E S  C H O S E S

C H A N G E N T .
M A I S  S A U V E R  U N E  R E L A T I O N  N E
D E V R A I T  J A M A I S  S I G N I F I E R  T E

P E R D R E  T O I - M Ê M E .
T U  N ’ E S  P A S  R E S P O N S A B L E  D E
P O R T E R  S E U L E  L E  C O U P L E .  U N E

R E L A T I O N  S A I N E  D E M A N D E
L ’ I M P L I C A T I O N  D E S  D E U X

P E R S O N N E S .  L O R S Q U E  T O U S  L E S
E F F O R T S  V I E N N E N T  T O U J O U R S  D U

M Ê M E  C Ô T É ,  L ’ É P U I S E M E N T
É M O T I O N N E L  F I N I T  S O U V E N T  P A R

A P P A R A Î T R E .
P A R F O I S ,  L E  D O U T E  Q U E  T U

R E S S E N S  A U J O U R D ’ H U I  N E  V E U T
P A S  N É C E S S A I R E M E N T  D I R E  Q U E

T U  N ’ A I M E S  P L U S  L ’ A U T R E .  I L  P E U T
S I M P L E M E N T  R É V É L E R  Q U E  T U  E S
F A T I G U É E  D ’ A V O I R  T R O P  D O N N É
S A N S  T E  R E T R O U V E R  A U  M I L I E U

D E  L A  R E L A T I O N .

T H E R A P E U T E  E N  R E L A T I O N  D ’ A I D E  
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M E T T R E  L E S  B E S O I N S  D E S
A U T R E S  A V A N T  L E S  S I E N S

C E R T A I N E S  F E M M E S  D E V I E N N E N T
T E L L E M E N T  H A B I T U É E S  À  P E N S E R

A U X  A U T R E S  Q U ’ E L L E S  N E
S A V E N T  M Ê M E  P L U S  C E  Q U ’ E L L E S

V E U L E N T  R É E L L E M E N T .
E L L E S  P E N S E N T  :

A U X  E N F A N T S  ;
A U  B I E N - Ê T R E  D U  C O N J O I N T  ;
À  L A  S T A B I L I T É  F I N A N C I È R E  ;

A U  R E G A R D  D E S  A U T R E S  ;
A U X  R E S P O N S A B I L I T É S

Q U O T I D I E N N E S .
E T  L E U R S  P R O P R E S  B E S O I N S

P A S S E N T  E N  D E R N I E R .
A V E C  L E  T E M P S ,  C E L A  P E U T

C R É E R  U N  P R O F O N D  D É C A L A G E
I N T É R I E U R .  T U  C O N T I N U E S

D ’ A V A N C E R ,  M A I S  S A N S
R É E L L E M E N T  T E  S E N T I R  V I V A N T E

O U  É P A N O U I E .

AJOUTER LA FATIGUE ÉMOTIONNELLE

LA FATIGUE ÉMOTIONNELLE NE RESSEMBLE
PAS TOUJOURS À UN GRAND EFFONDREMENT.

PARFOIS, ELLE EST SILENCIEUSE.
TU PEUX LA RECONNAÎTRE LORSQUE :
TU TE SENS CONSTAMMENT IRRITÉE OU

IMPATIENTE ;
TU N’AS PLUS D’ÉNERGIE ;
TU PLEURES FACILEMENT ;

TU TE SENS DÉCONNECTÉE ;
OU TU AVANCES EN MODE AUTOMATIQUE.

TON CORPS ET TON CŒUR ESSAIENT SOUVENT
DE T’ENVOYER DES SIGNAUX AVANT MÊME
QUE TON ESPRIT ACCEPTE CE QUI SE PASSE

RÉELLEMENT.

E X E M P L E  C O N C R E T
M A R I E ,  4 8  A N S ,  D I S A I T  S O U V E N T  :

«  J E  F A I S  T O U T  P O U R  Q U E  T O U T  L E  M O N D E  S O I T  B I E N …
M A I S  M O I ,  J E  N E  S A I S  M Ê M E  P L U S  C E  Q U I  M E  F E R A I T  D U

B I E N .  »
D E P U I S  D E S  A N N É E S ,  E L L E  E S S A Y A I T  D ’ É V I T E R  L E S

C O N F L I T S  D A N S  S O N  C O U P L E .  E L L E  S ’ O C C U P A I T  D E S
E N F A N T S ,  G É R A I T  L A  M A I S O N  E T  S O U T E N A I T  S O N

C O N J O I N T  D A N S  S E S  D I F F I C U L T É S .  M A I S  U N  J O U R ,  E L L E
A  R É A L I S É  Q U ’ E L L E  É T A I T  D E V E N U E  É T R A N G È R E  À  E L L E -

M Ê M E .  C E  N ’ É T A I T  P A S  S E U L E M E N T  S O N  C O U P L E  Q U I
A L L A I T  M A L  :  E L L E  A V A I T  P E R D U  L E  C O N T A C T  A V E C  S E S

P R O P R E S  B E S O I N S .
C E T T E  P R I S E  D E  C O N S C I E N C E  A  É T É  L E  D É B U T  D ’ U N

I M P O R T A N T  R E T O U R  V E R S  E L L E - M Ê M E .

T H E R A P E U T E  E N  R E L A T I O N  D ’ A I D E  
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R E P R E N D R E  C O N T A C T  A V E C  S O I - M Ê M E
A V A N T  D E  D É C I D E R  S I  T U  R E S T E S  O U  S I  T U  P A R S ,  I L  E S T  I M P O R T A N T

D E  R E V E N I R  V E R S  T O I .
P A S  V E R S  L E S  A T T E N T E S  D E S  A U T R E S .

P A S  V E R S  L A  P E U R .
P A S  V E R S  L A  C U L P A B I L I T É .

V E R S  T O I .
P R E N D R E  U N  M O M E N T  P O U R  T E  R E C O N N E C T E R  À  C E  Q U E  T U

R E S S E N S  R É E L L E M E N T  P E U T  D É J À  A P P O R T E R  B E A U C O U P  D E  C L A R T É .
P A R F O I S ,  C E  N ’ E S T  P A S  S E U L E M E N T  L A  R E L A T I O N  Q U I  A  B E S O I N

D ’ A T T E N T I O N …  C ’ E S T  T O I .

✍️  E X E R C I C E
P R E N D S  Q U E L Q U E S  M I N U T E S  E T  É C R I S  S A N S  T E  J U G E R  

:
C E  Q U E  J ’ A I  L A I S S É  D E  C Ô T É  D A N S  C E T T E  R E L A T I O N  :

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

C E  Q U I  M E  M A N Q U E  A U J O U R D ’ H U I :

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
-

💡  À  R E T E N I R
T U  P E U X  A I M E R  P R O F O N D É M E N T  Q U E L Q U ’ U N …  E T  M A L G R É  T O U T  T ’ Ê T R E

O U B L I É E  E N  C H E M I N .
A V A N T  D E  C H E R C H E R  U N E  R É P O N S E  S U R  T O N  C O U P L E ,  P R E N D S  L E

T E M P S  D E  R E T R O U V E R  L A  F E M M E  Q U E  T U  E S  D E V E N U E  D E R R I È R E
T O U T E S  L E S  R E S P O N S A B I L I T É S  Q U E  T U  P O R T E S .

T H E R A P E U T E  E N  R E L A T I O N  D ’ A I D E  



Les questions importantes avant de prendre une décision
Quand le doute s’installe dans une relation, il est tentant de vouloir une réponse
rapide. Certaines journées, tu veux partir. D’autres, tu veux rester et croire que
tout peut encore s’améliorer. Ce va-et-vient émotionnel est épuisant. Mais
avant de prendre une décision importante, il est essentiel de ralentir. Une
décision prise dans la colère, la peur, la solitude ou la fatigue risque souvent de
ne pas refléter ce que tu veux réellement au fond de toi.
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CHAPITRE CINQ

C E  Q U I  P E U T  E N C O R E  Ê T R E
T R A V A I L L É

T O U T E S  L E S  R E L A T I O N S
T R A V E R S E N T  D E S  P É R I O D E S  P L U S
D I F F I C I L E S .  C E R T A I N E S  P E U V E N T

É V O L U E R  L O R S Q U E  L E S  D E U X
P E R S O N N E S  S O N T  P R Ê T E S  À

R E C O N N A Î T R E  L E S  P R O B L È M E S  E T
À  F A I R E  D E S  E F F O R T S  S I N C È R E S .

P O S E - T O I  C E S  Q U E S T I O N S  :
E S T - C E  Q U ’ I L  Y  A  E N C O R E  D E
L ’ O U V E R T U R E  A U  D I A L O G U E  ?

E S T - C E  Q U E  L E S  D E U X  V E U L E N T
A M É L I O R E R  L A  R E L A T I O N  ?
E S T - C E  Q U E  L E S  C O N F L I T S
P E U V E N T  Ê T R E  T R A V A I L L É S

A U T R E M E N T  ?
E S T - C E  Q U ’ I L  R E S T E  D U
R E S P E C T ,  M A L G R É  L E S

D I F F I C U L T É S  ?
U N E  R E L A T I O N  N ’ A  P A S  B E S O I N

D ’ Ê T R E  P A R F A I T E  P O U R  Ê T R E
S A I N E .  M A I S  E L L E  D O I T

P E R M E T T R E  L ’ É V O L U T I O N ,
L ’ É C O U T E  E T  L A  S É C U R I T É

É M O T I O N N E L L E .

N E  P A S  P R E N D R E  U N E
D É C I S I O N  D A N S  L ’ I M P U L S I O N
L O R S Q U ’ U N E  D I S P U T E  É C L A T E
O U  Q U ’ U N E  A C C U M U L A T I O N
D E  F R U S T R A T I O N S  D E V I E N T
T R O P  L O U R D E ,  L ’ E N V I E  D E

T O U T  A R R Ê T E R  P E U T  S U R G I R
R A P I D E M E N T .  P O U R T A N T ,  L E S

É M O T I O N S  F O R T E S
B R O U I L L E N T  S O U V E N T  L A

C L A R T É .
C E L A  N E  V E U T  P A S  D I R E  Q U E

T O N  R E S S E N T I  N ’ E S T  P A S
V A L I D E .  A U  C O N T R A I R E .  M A I S

I L  E S T  I M P O R T A N T  D E
D I S T I N G U E R  :

U N E  É M O T I O N  P A S S A G È R E  ;
D ’ U N  M A L A I S E  P R O F O N D  E T
R É P É T I T I F .

P R E N D R E  U N  P E U  D E  R E C U L
P E R M E T  S O U V E N T  D E  M I E U X

C O M P R E N D R E  C E  Q U I  S E
P A S S E  R É E L L E M E N T  E N  T O I .
P A R F O I S ,  C E  N ’ E S T  P A S  L A

R E L A T I O N  E N T I È R E  Q U I  E S T  À
R E M E T T R E  E N  Q U E S T I O N ,  M A I S

C E R T A I N E S  D Y N A M I Q U E S ,
B L E S S U R E S  O U  B E S O I N S  Q U I

N ’ O N T  J A M A I S  É T É  E X P R I M É S .

E X E M P L E  C O N C R E T
S O P H I E ,  4 4  A N S ,  P E N S A I T  D E P U I S  D E S  M O I S  À  Q U I T T E R  S O N  C O N J O I N T .  E L L E  S E  S E N T A I T  S E U L E ,
I N C O M P R I S E  E T  F A T I G U É E .  P O U R T A N T ,  L O R S Q U ’ I L S  O N T  F I N A L E M E N T  C O M M E N C É  À  P A R L E R  H O N N Ê T E M E N T
D E  L E U R S  B E S O I N S  R E S P E C T I F S ,  E L L E  A  R É A L I S É  Q U ’ I L S  V I V A I E N T  S U R T O U T  U N E  I M M E N S E  D É C O N N E X I O N
É M O T I O N N E L L E  A C C U M U L É E  D E P U I S  P L U S I E U R S  A N N É E S .
L E  C O U P L E  N ’ A  P A S  C H A N G É  D U  J O U R  A U  L E N D E M A I N .  M A I S  C E T T E  P R I S E  D E  C O N S C I E N C E  L E U R  A
P E R M I S  D E  R E C O M M E N C E R  À  C O M M U N I Q U E R  D I F F É R E M M E N T  E T  À  R E C O N S T R U I R E  C E R T A I N E S  B A S E S
I M P O R T A N T E S .
P A R F O I S ,  I L  R E S T E  E N C O R E  Q U E L Q U E  C H O S E  À  R É P A R E R .  D ’ A U T R E S  F O I S ,  N O N .  M A I S  P R E N D R E  L E  T E M P S
D ’ É V A L U E R  H O N N Ê T E M E N T  L A  S I T U A T I O N  C H A N G E  T O U T .

T H E R A P E U T E  E N  R E L A T I O N  D ’ A I D E  
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C E  Q U E  T U  V E U X  R É E L L E M E N T
P O U R  T O N  A V E N I R

Q U A N D  T U  I M A G I N E S  T O N  F U T U R ,
Q U ’ E S T - C E  Q U E  T U  S O U H A I T E S

P R O F O N D É M E N T  ?
P A S  C E  Q U E  L E S  A U T R E S

A T T E N D E N T  D E  T O I .
P A S  C E  Q U I  S E M B L E

R A I S O N N A B L E .
M A I S  C E  Q U E  T O I ,  T U  V E U X  V I V R E

I N T É R I E U R E M E N T .
T U  M É R I T E S  U N E  R E L A T I O N  D A N S

L A Q U E L L E  T U  P E U X  R E S P I R E R ,
Ê T R E  T O I - M Ê M E  E T  T E  S E N T I R  E N

P A I X .  U N E  R E L A T I O N  Q U I  N O U R R I T
D A V A N T A G E  Q U ’ E L L E  N ’ É P U I S E .

L E S  L I M I T E S  Q U E  T U  N E  V E U X
P L U S  A C C E P T E R

L E  D O U T E  A M O U R E U X
A P P A R A Î T  S O U V E N T

L O R S Q U ’ U N E  P A R T I E  D E  T O I
N ’ A C C E P T E  P L U S  C E R T A I N E S

C H O S E S .
P E U T - Ê T R E  Q U E  :

T U  T E  S E N S  C O N S T A M M E N T
D I M I N U É E  ;

T U  P O R T E S  T O U T E  L A
C H A R G E  É M O T I O N N E L L E  ;

T U  N E  T E  S E N S  P L U S
R E S P E C T É E  ;

O U  T U  T ’ E F F A C E S  P O U R
É V I T E R  L E S  C O N F L I T S .

A V E C  L E  T E M P S ,  C E R T A I N E S
F E M M E S  D E V I E N N E N T

T E L L E M E N T  H A B I T U É E S  À
S ’ A D A P T E R  Q U ’ E L L E S  O U B L I E N T
Q U ’ E L L E S  O N T  A U S S I  L E  D R O I T

D ’ A V O I R  D E S  L I M I T E S .
T E S  L I M I T E S  N E  S O N T  P A S  D E S
C A P R I C E S .  E L L E S  P R O T È G E N T
T O N  É Q U I L I B R E  É M O T I O N N E L .

Revenir à tes valeurs profondes
Dans les périodes de confusion,

revenir à tes valeurs peut devenir
une véritable boussole.

Demande-toi :
Qu’est-ce qui est essentiel pour

moi dans une relation ?
De quoi ai-je besoin pour me

sentir bien ?
Est-ce que cette relation est

alignée avec la femme que je
veux être ?

Plus tu reconnectes avec tes valeurs
profondes, plus ta décision

deviendra claire avec le temps.

Q U E S T I O N S  P U I S S A N T E S  À  T E  P O S E R

P R E N D S  U N  M O M E N T  P O U R  R É F L É C H I R
S I N C È R E M E N T  À  C E S  Q U E S T I O N S  :

E S T - C E  Q U E  J E  S U I S  H E U R E U S E …  O U
S E U L E M E N T  H A B I T U É E  ?
E S T - C E  Q U E  C E T T E  R E L A T I O N  M E
N O U R R I T …  O U  M ’ É P U I S E  ?
S I  R I E N  N E  C H A N G E  D A N S  5  A N S ,  E S T - C E
Q U E  J E  S E R A I S  B I E N  ?
E S T - C E  Q U E  J E  P E U X  Ê T R E  M O I - M Ê M E
D A N S  C E T T E  R E L A T I O N  ?

C E S  Q U E S T I O N S  N E  S E R V E N T  P A S  À  T E
P O U S S E R  À  R E S T E R  O U  À  P A R T I R .  E L L E S
S E R V E N T  À  T E  R E C O N N E C T E R  À  T A  V É R I T É
I N T É R I E U R E .



Revenir à soi avant de décider
Avant de prendre une décision sur ta relation, il

est essentiel de revenir vers toi-même.
Depuis combien de temps mets-tu tes besoins

de côté ?
Depuis combien de temps essaies-tu

simplement de tenir le coup ?
Parfois, le doute amoureux devient tellement

envahissant qu’on oublie une chose importante
: toi aussi, tu existes dans cette relation.

Revenir à soi, c’est :
reconnecter avec ce que tu ressens ;

écouter tes besoins ;
retrouver ce qui te fait du bien ;

et recommencer à entendre ta propre voix
intérieure.

La clarté commence souvent là.
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CHAPITRE SIX

A R R Ê T E R  D E  C H E R C H E R  U N E
R É P O N S E  I M M É D I A T E

L O R S Q U E  T U  S O U F F R E S  O U  Q U E
T U  T E  S E N S  P E R D U E ,  I L  E S T

N O R M A L  D E  V O U L O I R  S A V O I R
R A P I D E M E N T  :  «  E S T - C E  Q U E  J E

R E S T E …  O U  E S T - C E  Q U E  J E  P A R S
?  »

M A I S  C E R T A I N E S  D É C I S I O N S
I M P O R T A N T E S  D E M A N D E N T  D U

T E M P S .
V O U L O I R  U N E  R É P O N S E

I M M É D I A T E  P E U T  P A R F O I S  T E
P O U S S E R  À  :

A G I R  S O U S  L ’ E F F E T  D E S
É M O T I O N S  ;

C H E R C H E R  C O N S T A M M E N T  L A
V A L I D A T I O N  D E S  A U T R E S  ;
O U  A L T E R N E R  E N T R E  D E U X

D É C I S I O N S  S A N S  J A M A I S  T E
S E N T I R  E N  P A I X .

L A  V É R I T É ,  C ’ E S T  Q U E  T U  N ’ A S
P A S  B E S O I N  D E  T O U T  D É C I D E R

A U J O U R D ’ H U I .
T U  A S  S U R T O U T  B E S O I N  D E

R E T R O U V E R  U N  E S P A C E  I N T É R I E U R
P L U S  C A L M E  P O U R  V O I R  P L U S

C L A I R .

Et maintenant… comment retrouver un peu de clarté
Quand tu es dans le doute amoureux, tu peux avoir l’impression d’être constamment

dans ta tête. Tu analyses tout. Tu cherches des signes. Tu essaies de comprendre
ce que tu ressens réellement. Et plus tu cherches une réponse immédiate, plus la
confusion semble grandir. Pourtant, la clarté ne vient pas toujours dans l’urgence.

Elle apparaît souvent lorsque tu ralentis suffisamment pour entendre ce qui se passe
vraiment à l’intérieur de toi.

S E  D O N N E R  L E  D R O I T  D E  R E S S E N T I R
C E R T A I N E S  F E M M E S  E S S A I E N T  D E  C O N T R Ô L E R  L E U R S  É M O T I O N S  P A R C E  Q U ’ E L L E S  O N T  P E U R  D E  C E
Q U ’ E L L E S  P O U R R A I E N T  D É C O U V R I R .
E L L E S  M I N I M I S E N T  L E U R  S O U F F R A N C E .
E L L E S  S E  D I S E N T  :
«  J E  D E V R A I S  Ê T R E  C A P A B L E  D E  G É R E R  Ç A .  »
O U  :
«  P E U T - Ê T R E  Q U E  J ’ E X A G È R E .  »
M A I S  I G N O R E R  C E  Q U E  T U  R E S S E N S  N E  F A I T  P A S  D I S P A R A Î T R E  L E  M A L A I S E .
T U  A S  L E  D R O I T  :

D ’ Ê T R E  T R I S T E  ;
D ’ Ê T R E  C O N F U S E  ;
D ’ A V O I R  P E U R  ;
D ’ Ê T R E  E N  C O L È R E  ;
O U  S I M P L E M E N T  D ’ Ê T R E  F A T I G U É E .

A C C U E I L L I R  C E  Q U E  T U  R E S S E N S  S A N S  T E  J U G E R  E S T  S O U V E N T  U N E  É T A P E  E S S E N T I E L L E  P O U R
R E T R O U V E R  P L U S  D E  C L A R T É  I N T É R I E U R E .

T H E R A P E U T E  E N  R E L A T I O N  D ’ A I D E  
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L ’ I M P O R T A N C E  D ’ Ê T R E
A C C O M P A G N É E

T U  N ’ A S  P A S  À  T R A V E R S E R
C E T T E  P É R I O D E  S E U L E .
Q U A N D  L E S  É M O T I O N S

S O N T  F O R T E S ,  I L  D E V I E N T
D I F F I C I L E  D ’ A V O I R  D U

R E C U L .  Ê T R E
A C C O M P A G N É E  P A R  U N E

P E R S O N N E  B I E N V E I L L A N T E
P E U T  T ’ A I D E R  À  :
M E T T R E  D E  L ’ O R D R E
D A N S  T E S  P E N S É E S  ;

C O M P R E N D R E  C E  Q U E  T U
R E S S E N S  R É E L L E M E N T  ;

I D E N T I F I E R  T E S
B E S O I N S  ;

E T  P R E N D R E  U N E
D É C I S I O N  P L U S  A L I G N É E

A V E C  T O I - M Ê M E .
D E M A N D E R  D E  L ’ A I D E

N ’ E S T  P A S  U N  S I G N E  D E
F A I B L E S S E .  C ’ E S T  S O U V E N T

U N  G E S T E  D E  R E S P E C T
E N V E R S  T O I - M Ê M E .

Exemple concret
Julie, 51 ans, passait ses journées à essayer de comprendre si elle devait quitter son conjoint. Plus
elle réfléchissait, plus elle devenait anxieuse. Elle demandait l’avis de tout le monde autour d’elle,

mais aucune réponse ne la rassurait réellement.
Un jour, elle a cessé de chercher une décision immédiate. Elle a commencé à prendre du temps
pour elle, à écrire ce qu’elle ressentait et à reconnecter avec ce qu’elle voulait vraiment dans sa

vie.
Ce n’est pas en quelques jours qu’elle a trouvé sa réponse. Mais pour la première fois depuis

longtemps, elle a commencé à se sentir plus calme intérieurement.

C E

F A I R E  D E S  C H O I X  A L I G N É S
A V E C  S O I - M Ê M E

L A  B O N N E  D É C I S I O N  N ’ E S T  P A S
T O U J O U R S  C E L L E  Q U I  F A I T  L E

M O I N S  P E U R .
C ’ E S T  S O U V E N T  C E L L E  Q U I
R E S P E C T E  D A V A N T A G E  L A

F E M M E  Q U E  T U  E S  D E V E N U E .
P L U S  T U  T E  R E C O N N E C T E S  À
T O I - M Ê M E ,  P L U S  T U  S E R A S

C A P A B L E  D E  F A I R E  U N  C H O I X
B A S É  S U R  :

T E S  V A L E U R S  ;
T O N  B I E N - Ê T R E  ;

T E S  L I M I T E S  ;
E T  C E  Q U E  T U  S O U H A I T E S

P R O F O N D É M E N T  P O U R  T O N
A V E N I R .

T H E R A P E U T E  E N  R E L A T I O N  D ’ A I D E  



✍️  P E T I T  E X E R C I C E

C O M P L È T E  C E T T E  P H R A S E  S A N S  R É F L É C H I R  T R O P  L O N G T E M P S  :

«  A U  F O N D  D E  M O I ,  C E  Q U E  J ’ A I  V R A I M E N T  B E S O I N  E N  C E
M O M E N T ,  C ’ E S T…  

💡  À  R E T E N I R
L A  C L A R T É  N E  V I E N T  P A S  T O U J O U R S  D ’ U N E  R É P O N S E  I M M É D I A T E .

E L L E  A P P A R A Î T  S O U V E N T  L O R S Q U E  T U  A R R Ê T E S  D E  T E  B A T T R E  C O N T R E
C E  Q U E  T U  R E S S E N S  E T  Q U E  T U  R E C O M M E N C E S  D O U C E M E N T  À  T E

R E C O N N E C T E R  À  T O I - M Ê M E .
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MERCI

Céline Dorion 

https://celinedorion.com/

tra@celinedorion.com 

Et maintenant...?

Si tu lis ces  lignes aujourd’hui, c’est
propablement parce qu’une partie de toi

cherche de la clarté. 
Et même si tu n’as pas encore toutes les

réponses...le simple fait de vouloir
comprendre ce que tu ressens est déja un pas

important. 
Tu n’as pas à porter ce questionnement seule. 

Parfois, parler avec quelqu’un de neutre et
bienveillant peut aider à :

démêler les émotions,
retrouver confiance en soi,
comprendre ce qui se passe réellement,
et avancer avec plus de paix intérieure.

Comme thérapeute en relation d’aide ,
j’accompagne les femmes qui vivent des
doutes amoureux, des conflits de couple ou
une fatigue émotionnelle.
Mon approche est humaine, douce et sans
jugement.
Si tu ressens le besion d’en parler, je t’invite à
réserver un appel découverte ou une
rencontre. 

T H E R A P E U T E  E N  R E L A T I O N  D ’ A I D E  

https://www.facebook.com/celdorion/
https://www.facebook.com/celdorion/
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	💡 À RETENIR LA CLARTÉ NE VIENT PAS TOUJOURS D’UNE RÉPONSE IMMÉDIATE. ELLE APPARAÎT SOUVENT LORSQUE TU ARRÊTES DE TE BATTRE CONTRE CE QUE TU RESSENS ET QUE TU RECOMMENCES DOUCEMENT À TE RECONNECTER À TOI-MÊME.
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	MERCI
	Et maintenant...?
	Si tu lis ces  lignes aujourd’hui, c’est propablement parce qu’une partie de toi cherche de la clarté.  Et même si tu n’as pas encore toutes les réponses...le simple fait de vouloir comprendre ce que tu ressens est déja un pas important.  Tu n’as pas à porter ce questionnement seule.  Parfois, parler avec quelqu’un de neutre et bienveillant peut aider à :
	démêler les émotions,
	retrouver confiance en soi,
	comprendre ce qui se passe réellement,
	et avancer avec plus de paix intérieure.
	Comme thérapeute en relation d’aide , j’accompagne les femmes qui vivent des doutes amoureux, des conflits de couple ou une fatigue émotionnelle. Mon approche est humaine, douce et sans jugement. Si tu ressens le besion d’en parler, je t’invite à réserver un appel découverte ou une rencontre.
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