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Imaginons que tu aies une blessure a la main, une coupure ou une importante brllure par exemple.
Sur le coup, tu ressentiras une douleur intense qui élancera, te dérangera, sans oublier les différents
symptdémes qui attireront toute ton attention, pouvant méme t'empécher d’étre fonctionnelle dans
ton quotidien.

Une blessure a vif ¢a fait mal. Alors, sans te poser de questions, tu lui prodigueras rapidement les
premiers soins et tu feras en sorte de calmer la douleur. Tu n’hésiteras pas a consulter un médecin
si tu le juges nécessaire et a suivre ses bons conseils pour aller mieux.

Evidemment, d’instinct, tu voudras protéger la plaie pour gqu’elle ne soit pas en contact avec rien
qui amplifiera la douleur. Et prends bien garde a celui qui voudra la toucher! Outch!

Sans trop te questionner et t'en rendre compte, tu trouveras des moyens et adopteras des
comportements et des postures pour moins souffrir.

A certains moments la douleur sera plus intense qu’a d’autres et tu réaliseras rapidement que
certains trucs t'aideront, mais n'arriveront pas a enlever compléetement le mal. Tu comprendras
alors que le temps est ton meilleur allié.

Pour guérir, il te faudra peut-étre prendre également un temps d’arrét afin de prendre du recul
et te reposer. Evidemment tu prendras bien soin de cette blessure afin qu’elle guérisse le plus
rapidement possible. Tu seras méme aux petits soins avec elle pour que la plaie cicatrise bien
et ne laisse pas trop de traces.

Si la peau ne peut résister aux blessures, elle a I'extraordinaire capacité de renouveler ses cellules
et méme de se cicatriser. Nous savons, par contre, que plus la blessure est profonde et que les
dégats sont importants, plus cette derniere prendra de temps a guérir et a cicatriser.

Mais heureusement, au fil du temps, la douleur se dissipera, la cicatrice s’Taméliorera et se remodélera.
Mais pour ¢a, il faudra étre patiente et lui laisser le temps, tout en s’assurant bien sir de prendre les

actions nécessaires afin que les conditions soient optimales pour la guérison.

Alors, un jour tu regarderas la cicatrice, tu te souviendras que tu as eu mal, mais tu seras
heureuse de constater qu’elle ne te fait plus souffrir.

Et maintenant dis-moi, qu’en est-il de cette blessure que porte ton coeur?
Es-tu aux petits soins avec toi-méme?

Lorsqu’on se blesse, 'une des premiéeres choses a laguelle nous pensons, c’est sortir la trousse
de premier soin, n'est-ce pas?

Alors ce Petit kit de survie de la Divorcée, tout comme la trousse de premiers soins
que contient ta pharmacie, t'aidera je I'espere, a prendre soin de ton cceur blessé
et a devenir une séparée ou une divorcée heureuse!
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Alow Cesty quic (v Disosyese?

Eh bien, la Divorcée représente toutes ces femmes qui ont, ont eu ou auront un jour le coeur
blessé par 'amour. C’est ta sceur, ta mere, ta fille, ta belle-soceur (ex), ta belle-meéere (ex),
ta colléegue, ton amie, la nouvelle blonde de ton ex... et c’est toi!

Divorcée aprés 16 années de mariage (un beau et gros mariage a I'église, pour le meilleur et pour
le pire, toé chosel). Je fus d’abord une maman a la maison a temps plein, ben oui, aux « crochets
de I'Ex », pour élever nos trois magnifiques garcons et accompagner I'un d’eux dans sa maladie
et ses nombreux défis. Alors, comme toute bonne divorcée, je recois aujourd’hui une pension
alimentaire et mes enfants trimbalent leurs valises entre la maison de papa et celle de maman,
avec Flocon le chien, qui est lui aussi en garde partagée.

Alors La Divorcée, c’est d’abord le personnage du blogue La Divorcée, ma nouvelle vie!
(www.la-divorcee.com) et c’est aussi le personnage du livre Petit guide de survie d’un coeur blessé
et celui de la conférence en développement personnel et humoristique Ma nouvelle vie!

La Divorcée partage ses aventures, ses réflexions, ses montées de lait, ses pétages de coche

et ses questionnements. Elle le fait avec humour en utilisant différentes histoires afin que toutes

les femmes se reconnaissent. Son objectif est de dédramatiser la situation, d’en rire et d’en grandir...
simplement parce que ca fait du bien!
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Je suis une entrepreneure du mieux-étre, une coach professionnelle en développement personnel.
Spécialiste dans I'art du questionnement et de la réflexion, jaccompagne, par le coaching, les femmes
dans leur cheminement et leur quéte d’identité.

J'utilise principalement les outils de la PNL gque j'ai étudiée pendant trois ans dans une école
reconnue, ainsi que différentes techniques d'impact. J'aide les femmes a répondre a la guestion :
« Qui suis-je sans lui ». Je les accompagne a découvrir ou redécouvrir la merveilleuse femme
gu’elles sont afin gu’elles reconnectent a elles-mémes et retrouve leur pouvoir féminin. Je leur
propose différents outils tout au long de la construction de leur nouvelle vie.

Sache que mes coachings et les outils que je te partage ne remplacent en aucun cas
les traitements et les suivis qui peuvent étre faits par un(e) psychologue.

Je suis aussi 'animatrice de I'émission radio La Divorcée et ses complices oU tu peux m’entendre
tous les jeudis de 9h a 10h sur les ondes du 89.1FM ou encore via I'écoute en direct au www.ckrl.gc.ca.
Je suis également chroniqueuse pour différents magazines, dont le magnifigue magazine Vivre
(www.magazinevivre.com).

Je suis 'auteure du livre « Des millions de Soleils, rayonner malgré I'épreuve », qui raconte I'histoire
de mon fils malade et de mon parcours en tant que D Maman.

Marilyne la Divorcée, je I’espére te fera sourire tandis que la coach, elle t'invitera a réfléchir
a travers différents petits exercices et outils afin que tu puisses retrouver une certaine autonomie

et gue tu sois en mesure de mettre en place ce qui est nécessaire et souhaité pour ton futur.

Faisons donc quelques pas ensemble dans ta nouvelle vie!
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Je me souviens encore de ce sentiment de solitude que jai ressenti lorsque mon monde s’est écroulé a cause
de ma séparation.

Lorsque c’est arrivé, j’ai vu mon coeur se briser. Premieérement parce que je perdais mon amoureux, mais
également parce que ma famille se brisait, elle aussi. Un grand sentiment de perte et de vide m’habitait et ma
valeur et mon estime personnelle ont grandement été affectées.

J'ai créé ce Petit Kit de survie de la Divorcée, gratuit et téléchargeable, afin que tu te sentes moins seule
dans /es tout premiers pas de ta nouvelle vie. Je te partage quelgues exercices, des trucs, des astuces et des
pistes de réflexion qui, si tu prends le temps de les faire, t'aideront a avancer dans ta nouvelle vie.

Pas de stress! Pas de pression! Vas- y a ton rythme, la toute premiére chose que tu as a faire,
c’est de prendre soin de toi et de te donner du gros LOVE.

Ou en es-tu avec ta séparation ou ton divorce?

1. Tuy réfléchis et tu hésites?

2. La décision a été prise, soit par toi, soit par lui ou encore par les deux?
3. Tu es en plein dedans! Vous étes dans les procédures?

4. Tu vis avec et tu dois maintenant te reconstruire?

5. Tu te sens mieux et commences a envisager de nouveau 'amour, mais...

Peu importe a quelle étape tu en es le petit Kit de survie saura t’accompagner!

On s’entend, une rupture amoureuse ce n'est pas facile a vivre. Qu’'on l'ait décidé a deux ou que 'on soit
celle qui part ou celle qui est quittée, nous serons de toute facon blessées.

Mais quoi qu’il en soit, les étapes dans le processus d’un deuil amoureux ou encore de la reconstruction
de notre nouvelle vie se ressembleront, malgré les raisons et la facon dont la rupture est survenue.

Une peine d’amour ca se guérit un jour a la fois, une heure a la fois, une minute a la fois, une seconde
a la fois méme... mais surtout une dose d’amour pour soi a la fois!

Ca serait plus facile et beaucoup plus simple si nous pouvions mettre une date et une heure prévue pour
notre guérison, mais ce n’'est pas ainsi que ¢ca fonctionne. Laisser au temps, le temps de faire son temps
gue jaime bien dire. On ne peut rien forcer, une blessure d’amour prendra le temps dont elle a besoin
pour guérir, tout comme les blessures de la peau ou du corps.

On peut cependant contribuer a s’en remettre plus rapidement en le choisissant déja et en se donnant
le droit et les moyens de le faire.

En téléchargeant ce Kit de survie de la Divorcée, tu démontres déja une belle preuve d’'amour envers
toi-méme et une envie d’avancer dans ton processus de deuil amoureux et dans cette nouvelle vie
qui commence pour toi. Pour cela, tu as toute mon admiration et je t’en félicite!
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Peut-étre es-tu de celles qui ont lu le best-seller d’Elizabeth Gilbert « Mange, prie, aime »? Ou encore as-tu
vu la version en film dans lequel la magnifigue Julia Robert joue justement le réle de Liz?

Si ce n'est pas le cas, je te le recommande, car plusieurs personnes ont déclaré que ce livre avait changé
leur vie. Personnellement, il m’a beaucoup parlé et inspiré parce qu’il se rapprochait de ma réalité de femme.

Liz Gilbert semblait avoir tout ce dont une femme moderne pouvait souhaiter : un mari, une maison,

une carriere brillante... mais aussi un grand vide intérieur. Suite a un divorce douloureux et en quéte de sens,
elle décide de se rendre la ou les choses sont vraies : manger en ltalie, prier en Inde et chercher la paix
intérieure a Bali.

La séparation ou le divorce nous invite a faire ce voyage intérieur, a nous questionner, a nous interroger sur
nos valeurs, Nnos croyances, nos choix, ceux gue nous avons faits, mais aussi ceux gque nous n‘avons pas fait.

Au-dela de toutes les difficultés et émotions que peut entrainer une rupture, il y a ce cadeau qui vient avec,
celui de découvrir ou redécouvrir la personne que tu es vraiment.

Pas besoin d’aller en ltalie, en Inde ou a Bali pour te retrouver, car ce voyage peut aussi bien se faire ici,
dans le quotidien de ta nouvelle vie.

Mange, prie, aime ... pleure, parle, bouge ! \/oila ce que te propose le Petit Kit de survie.

Voici huit clés essentielles qui, selon moi, t’aideront a étre une séparée ou une divorcée heureuse :

1. Etre présente & toi-méme, malgré la tempéte

2. Trouver et maintenir ton équilibre

3. Gérer au mieux le quotidien malgré tout

4. Faire de la solitude une alliée

5. Accepter que la vie ne sera plus pareille

6. Faire de ton mieux afin de maintenir une relation harmonieuse avec ton ex
7. Devenir une célibataire hors pair
8. Mettre le cap sur ta nouvelle vie

%%Woﬁ’wwmmwww

Commenc¢ons!
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Tu auras 1001 excuses ou raisons de ne pas prendre de temps pour toi. Surtout que maintenant, tu es séparée
et possiblement méme monoparentale; alors, ta « toute-toé » se retrouve a faire seule ce que vous faisiez
habituellement a deux (ou peut-étre pas... ca dépend de I'implication de ton ex-conjoint)... mais bref, tu auras
sans doute 1001 choses a penser et a faire et il peut étre facile de ne pas mettre ton bien-étre en priorité sur
ta « To do » liste ou de tout simplement t'oublier.

&

Je t’invite donc a te rappeler qu'il y a ta vie a I’extérieur, mais aussi ta vie a l’intérieur. On dit souvent
qgue notre vie est le reflet de ce qui se passe a I'intérieur de soi; donc, plus tu seras présente a toi
et que tu prendras soin de ta vie intérieure, meilleure et plus douce sera ta vie a I'extérieur.

Woici 6 faugonty simpley dietne plusy présente w tos-mame
1. DEMANDE-TOI REGULIEREMENT COMMENT TU VAS?

Il ne suffit que de quelgues minutes ici et |a dans ta journée, pour t'arréter, respirer et te demander comment
ca va dans ton cceur, dans ton corps et dans ta téte.

Ces simples questions te permettront d’identifier tes ressentis mais aussi de réfléchir a tes besoins :
e Comment ca va pour moi en ce moment?
* Quel mot pourrait résumer la facon dont je me sens en ce moment?
* Quelle est I'émotion la plus grande qui m’habite?

* Qu’est-ce gui me fait le plus mal ou qui est le plus difficile a vivre pour moi en ce moment?

Et selon ta réponse, tu pourrais te demander :
* De quoi ai-je besoin en ce moment?

* Qu’est-ce qui me ferait du bien?

2. CALME TON MENTAL ET RESPIRE

Médites-tu? La méditation est un outil extraordinaire et naturel qui contribue a diminuer le stress et a calmer
le mental tout en permettant de prendre du recul sur les situations angoissantes reliées a la séparation.

Il'y a plusieurs facons de méditer que celle assise sur un petit coussin, marcher en nature, t'asseoir en silence
dans un parc, prendre un bain a I'huile essentielle avec des bougies, colorier un mandala ou pratiquer une
activité qui te fait du bien. Mets ¢a a ton agenda.

Astuces : Tu trouveras plusieurs livres et CD sur le sujet ou encore différentes vidéos gratuites sur le web
pour t’aider ou te guider. Pourquoi ne pas apprendre ou méme joindre un groupe de méditation ou encore
t’'inscrire a un cours de yoga? Ca te permettrait de faire une nouvelle activité et de rencontrer des gens.

La visualisation quant a elle permet de mettre de belles images et de belles pensées dans ta téte mais aussi
de créer de merveilleux ancrages qui nous sont utiles au quotidien.
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Je te propose un exercice de visualisation dont I'objectif est de t’aider a te détendre mais aussi de te
permettre de créer un ancrage qui t'aidera a te sentir plus solide face aux épreuves. Tu seras invité
a te sentir aussi solide qu’un arbre qui se retrouve au coeur d’une tempéte de vent.

« &U»M :Q’Mﬂ)’ww &I/W/v‘o@tﬁ/
Voici comment faire :

1. Tout d’abord, installe-toi debout dans un endroit libre de tout obstacle ou tu auras assez d’espace
pour faire légérement balancer ton corps.

2. Ferme les yeux et prends de grandes respirations lentes et profondes en portant attention a l'air
qui entre et sors de tes narines.

3. Si des pensées traversent ton esprit, ne fais que les accueillir sans vouloir nécessairement
les repousser et reviens a ta respiration, a I'air qui sort et qui entre par tes narines.

4. Prends conscience des sensations de ton corps et du calme qui s’installe en toi.

5. Imagine maintenant de grandes racines sortir de tes pieds, qui entrent dans le sol et se dirigent
au centre de la terre pour s’ancrer solidement.

6. Tu es maintenant aussi solide gu’un arbre. Continue a respirer lentement tout en te sentant
de plus en plus ancrée au sol.

7. Lentement tu vas te balancer de gauche a droite comme le feraient les branches d’'un arbre
poussé par le vent.

8. Une fois que tu auras pris ton rythme, je t'invite a visualiser une tempéte de vent qui souffle
de plus en plus fort et qui te fait te balancer de plus en plus rapidement. Cette tempéte est
aussi forte que celle que tu vis en ce moment dans ta vie et malgré tout, tu gardes ton équilibre.

9. Ultilise ton imagination pour visualiser des feuilles, des branches qui virevoltent autour de toi
représentant les obstacles et les épreuves qui bousculent ta vie.

10.Tu pourrais aussi demander a quelgu’un de ta famille de t‘accompagner dans ton exercice en tournant
autour de toi et en te donnant de légeres poussées dans le but que tu puisses pratiquer ton ancrage
au sol. Reste centrée malgré tout.

3. ACCUEILLE TES MOMENTS « BEURK » DANS LAMOUR

Certaines journées seront meilleures que d’autres, certaines heures et méme certaines minutes. Il est fort
probable gque ton moral soit en montagnes russes. Il suffit quelquefois d’'une pensée, d’un simple contact
ou appel de ton ex, d’'un souvenir, d'une musique qui te rappelle un moment passé avec lui pour tout

a coup te sentir envahie par une émotion (tristesse, colére etc.) qui t‘améne dans un état « BEURK »
méme si tu allais bien il y a quelgues minutes.

Voici 6 petits soins d’urgence « anti-beurk » a faire lorsque ca t’arrive :
1. T’aimer encore plus fort

Accepter que ca soit comme ca et t’en donner le droit

Accueillir 'émotion et la pensée sans te juger

Te demander de quoi tu as besoin

Prendre soin de toi particulierement dans ce moment

QENCUNEANIEN

Bouger, changer d’air!
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4. BOOSTE TON MORAL EN TROUVANT LES SOLEILS DE TA JOURNEE

Mets ce qui va bien en lumiére dans ta vie en trouvant les soleils de ta journée. Les soleils étant ce qui
t’a fait plaisir, ce qui t'a fait du bien, tes bons coups, les bonnes nouvelles... bref tout ce qui te réchauffe
le cceur comme le soleil.

Les jours ou tu penses que le soleil n'a pas brillé pour toi, que tu as I'impression que ta vie c’est de la m...
et que tout va mal, peut-étre pourrais-tu simplement te demander : « qu’est-ce qui va bien pour moi
malgré tout ce qui va mal? » Impossible de ne pas trouver quelque chose qui va bien pour toi.

Astuce : Tu pourrais tenir un petit journal ensoleillé ou un journal de gratitude et les y inscrire le soir avant
de t'endormir. Tu fermeras les yeux en ayant le coeur bien au chaud.

5. NE CROIS PAS TOUT CE QUE TU PENSES

Peut-étre que tes pensées te feront voyager entre ton passé (avec lui), ton présent (sans lui) et ton futur
(celui de ta nouvelle vie ou celui que tu pensais vivre avec lui) contribuant ainsi a te créer des belles histoires
mais aussi de moins belles. Lorsque notre créativité, nos peurs, nos blessures et nos émotions travaillent
ensemble on peut facilement devenir une grande romanciere capable de créer d’excellents scénarios
catastrophes des plus réalistes mais surtout trés dramatiques.

Alors, quand ca t'arrive, ne te fais pas du mal: STOP, respire, reviens dans le ici et maintenant
et transforme-toi en une détective perspicace et questionne tes pensées.

Voici 3 questions « bien pensées » pour déjouer tes pensées (aimes-tu mon jeu de mot?) :
1. Qu’est-ce qui me fait dire que ca soit vrai? J'ai des preuves?
2. Est-ce que la version de l'autre serait différente?

3. Et si c’était autrement, quelles autres interprétations de la réalité seraient possibles?

6. SOIS DOUCE ET AIMANTE AVEC TA « TOUTE-TOE »
1. Ne joue pas les « SUPER WOMAN » en niant ce que tu vis a l'intérieur de toi.

Accepte qu’en ce moment tu ne sois pas la « TOP Positive ».
Parle-toi comme tu parlerais a ta meilleure amie ou a ta fille.

Prend le temps de te regarder dans le miroir et de te dire : Je t'aime!
Ne fuis pas la douleur et tes émotions.

Instaure des petits rituels avec toi-méme.

N AW

Pourguoi ne pas te créer un mantra personnalisé du genre : « t'es belle, t'es fine, t'es capable »
gue tu pourras te répéter mais aussi affiché bien a vue?

8. Ne néglige pas ton body! Mange bien, dors bien et bouge!

© Kit de survie de La Divorcée.




Vivre une séparation c’est assez déstabilisant! En plus des différents deuils a vivre, il y a tous ces changements
auxqguels on doit faire face et toutes ses décisions parfois déchirantes que nous devons prendre, sans oublier
cette marée d’émotions qui vient parfois nous bouleverser. On peut facilement s’y perdre!

Voici 4 comportements a adopter qui t’aideront :

1. SOUVIENS-TOI DE TES REPERES ET N’OUBLIE JAMAIS TA VALEUR

Ne laisse pas la rupture, la situation, ni personne te faire douter de ta personne et souviens-toi a quel point
tu es extraordinaire. Sois la gardienne de tes valeurs car ces derniéres agissent comme des « post it »
installés sur ta ligne de vie qui servent a te rappeler qui tu es.

Tu n’es pas ce qui arrive!

Ne perd jamais de vue...
* Quitues.
 D’'ou tu viens...
« Ce a quoi tu crois...
 Ce en quoi tu crois
« Ce qui compte vraiment pour toi...
e Ce qui est vraiment important pour toi...
* Les gens que tu aimes...
* Les gens qui taiment vraiment...
« Tes valeurs...
* Tes besoins...
e Ta valeur personnelle...
e Ta plus grande force...

* Tout ce que tu as appris de cette relation...

Astuce : Je t'invite a prendre le temps de réfléchir a chacun des points ci-haut
et de les noter dans un cahier, un petit journal ou sur un papier que tu pourrais
afficher bien en vue pour te rappeler.
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2. METS PLUS DE TA « TOUTE-TOE » DANS TA VIE!

Quelle place occupes-tu dans ta vie en ce moment? Te reste-t-il du temps pour toi?
Note ton taux de satisfaction pour les différentes sphéres de ta vie en ce moment :
O étant tres insatisfaisant et 10 étant tres satisfaisant

Que remarques-tu?

Quelles sont les spheres de ta vie qui demandent un rééquilibre?

Que veux-tu pour ta nouvelle vie?

Quelles actions peux-tu faire et quels engagements prends-tu avec toi a ce stade-ci de ta vie
pour modifier la situation?

Quelle place feras-tu au plaisir et a 'amitié dans ta nouvelle vie?

Ecris ici quelqgues activités que tu aimais faire et que tu pourrais réintroduire dans ta vie :

Astuce : Planifie déja a ton agenda tes moments avec ta « toute-toé » et assure-toi d’en faire
des moments importants a respecter.
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3. N°EN PREND PAS TROP SUR TES EPAULES

Te sens-tu responsable de la rupture? Par culpabilité, en fais-tu trop ou en laisses-tu passer? Es-tu de celle
qui a tendance a plus souvent dire oui et qui a de la difficulté a déléguer? Es-tu le genre de maman débordée
et qui gére en plus la majeure partie de tout ce qui a trait aux enfants en omettant (ou en ne voulant pas)

de faire participer le papa?

Une petite réflexion s’impose!

Quelles sont les responsabilités que tu portes et qui te péses actuellement?

Est-ce vraiment toi la seule responsable?

De quelle facon pourrais-tu alléger et simplifier? Que peux-tu redonner?

Astuce : Difficile pour toi de voir des solutions dans cette tempéte ? RESPIRE!
> Accueille et accepte que tu n‘aies pas la solution pour le moment
> Libéere-toi émotivement; cela te permettra de voir les possibilités de solution
> Soulage-toi du stress en te confiant a quelgu’un avec qui tu te sentiras comprise et écoutée
> |dentifie et clarifie tes besoins... et exprime-les
> Sois a I'écoute de ton cceur et fais-toi confiance

4. OSE DEMANDER ET CONSTRUIS-TOI UNE EQUIPE « MIEUX-ETRE »!

Ne joue pas les Superwoman et accepte ta vulnérabilité! Sache que tu n’es pas seule malgré cette solitude
qui te pése probablement en ce moment.

Ose demander de I'aide! Ne prend pas pour acquis que les gens autour de toi devineront et viendront
d’eux-mémes te donner un coup de main. lls ne peuvent lire dans ta téte et connaitre tes besoins;

toi seule sais et il en est de ta responsabilité de t'assurer que ceux-ci soient comblés. Alors, va chercher
'aide nécessaire.

Certaines personnes, dont tes proches et amis(es), peuvent se sentir impuissants devant ta peine
et ne pas savoir comment s’y prendre alors guide-les a t‘accompagner.

Pourguoi ne pas te créer une équipe « Mieux-étre » en faisant une liste de ces précieuses personnes
présentes sur ta route? Cette liste, en plus d’étre utile, te fera prendre conscience gue tu n'es pas seule
et t'apportera du réconfort.
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‘ Téléphone ‘ Courriel

Psychologue

Médecin / Clinigue médicale

Pharmacie

Avocat / médiatrice / planificateur
financier / notaire / coach

Famille / amis / voisins

Mes amis / confidents / conseils

Mes amis / activités et sorties

Gardienne, etc...

Ménage / homme a tout faire /
probléme de voiture, etc...

Autiey
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Selon ou tu te situes dans ton processus de deuil, il se peut que gérer le quotidien représente pour toi
un défi en ce moment. Tu devras sans doute apprendre a t'organiser seule et I'énergie n'est peut-étre pas
au rendez-vous.

Voici quelques pistes de sagesse :

* Planifier, déléguer, et prévoir sont trois facons de faire qui pourront te faciliter la chose.

* Donner un break a la perfectionniste en acceptant que tout ne soit pas parfait.

e Faire le minimum jusqu’a ce que I'énergie soit revenue a la normale. Ce n’est pas le temps du grand
ménage!

« Y aller avec le plus important ; le reste peut attendre.

* Planifier a 'avance a 'agenda des moments de qualité pour toi, tes enfants et tes proches.

Et si tu prenais le temps de réfléchir a la situation actuelle ?

Que détestes-tu le plus faire dans ton quotidien et qui gruge le plus ton énergie?

Qu’est-ce qui te pése et a qui pourrais-tu demander de l'aide?

Fais la liste des différentes taches et vois qu’est-ce que tu peux faire différemment, ce que tu peux
déléguer ou ce sur quoi tu pourrais demander de Il’aide :

Les taches Ce que je peux faire différemment | Déléguer ou demander de l'aide

Le ménage et entretien
extérieur de la maison

Les courses (épicerie)

La cuisine

La lessive

Les finances (payer les comptes)

Les activités et devoirs
des enfants
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Multi-trucs pratiques pour alléger ton quotidien de séparée ou de divorcée :

1. Délégue des taches faciles a tes enfants afin qu’ils participent.

2. Planifie tes repas de la semaine et fais ta liste d’épicerie en fonction de ton menu.
Ceci te permettra de limiter tes visites a I'épicerie.

3. Prévois d’avoir toujours un repas pré-cuisiné au congeélateur

4. Chaque fois que tu cuisines, fais-en deux fois plus que ce tu auras besoin pour le repas.
Congeéle les restes et décongéle lorsque tu n’as pas le moral ni I'énergie de cuisiner.

5. Fais-toi une petite liste d’idées de repas rapides pour « paresseux » et assure-toi d’avoir
les ingrédients nécessaires.

6. Aie toujours en réserve ou au congélateur une petite gaterie remonte-moral pour toi
ou encore a servir lorsque tu auras des invités-surprise.

Astuces : Aprés avoir fait 'exercice ci-haut, prépare une liste de chose a faire qui pourraient te soulager

et que tu pourras transmettre a ta famille, tes amis ou tes proches lorsgu’ils te demandent comment

ils peuvent t'aider. Les proches se sentent quelquefois impuissants devant la situation. Ils aimeraient aider
mMais ne savent pas trop comment le faire. Tu sauras ainsi quoi répondre, ca leur fera plaisir et toi, ca t'aidera.
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Si la solitude te fait peur et te rend inconfortable, sache qu’étre bien, seule, ca s'apprend et gu’il est fort
a parier que bientdt tu apprécieras ces petits moments en téte-a téte avec toi. De toute facon, dis-toi
gue tu n’es jamais seule... tu es en compagnie de la personne la plus importante, la seule personne avec
qui tu es assurée de passer toute ta vie, TOI!

II'y deux facon selon moi de voir la solitude, soit tu en es victime et la subit, soit tu deviens opportuniste
de celle-ci et la choisis.

Etre opportuniste de notre solitude c’est :
* Apprivoiser le silence pour y entendre ce que notre coeur veut nous dire.

e Se donner le temps d’apprendre a étre bien avec soi avant de laisser entrer
un nouvel amoureux dans notre vie.

» Choisir d’étre seule sans pour autant s’isoler du monde.
e Se donner des moments ou I'on ne pense qu’a soi.
* Profiter de nos moments de solitude pour apprendre sur soi.

* Ne pas s’étourdir d’activités pour fuir la solitude, mais plutdt choisir de rester seule
afin de faire quelgue chose qui nous fait du bien.

* Se lancer des défis et en profiter pour faire les choses que tu n’as jamais osé faire.

Seras-tu opportuniste de ta solitude ?

Inscris une chose que tu te promets de faire avec toi-méme :
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Plus vite tu accepteras la situation et plus vite tu pourras passer a autre chose.

Je sais, c’est peut-étre plus facile a dire gqu’a faire; mais tant et aussi
longtemps que tu ne I'acceptes pas, il te sera plus difficile de I'oublier
et de passer a autre chose. Ne te joue pas la comédie!

Se dire les vraies affaires pour vivre les vraies affaires
et enfin retrouver ta liberté!

Voici quelques pistes de réflexion :

’acceptes-tu? Sois franche avec toi!

Qu’est-ce qui te fait dire que tu 'acceptes ou gque tu ne l'acceptes pas encore?

Et si tu enlevais les lunettes roses de I’amoureuse ct |le descendais de son pied d’estale;
il se passe quoi pour toi?

Es-tu encore amoureuse de ’lhomme que tu aurais aimé qu’il soit ou encore es-tu en amour avec I’amour?
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Pas toujours facile de maintenir une relation harmonieuse avec notre ex, je sais!

Voici quelques régles a te rappeler :

1.

Trouve la bonne distance avec lui, ni trop preés, ni trop loin. Tu dois t'attendre a ce que
la relation soit différente. Rappelle-toi que ce n'est plus a 'amoureux que tu parles
mais a '’homme ou le papa. Tu seras ainsi moins décue par ce gque tu peux interpréter
comme de l'indifférence.

Etablis tes limites et exprime-lui clairement ce que tu veux ou ne veux pas.
Sois honnéte avec lui mais aussi avec toi-méme. Si tu ne dis pas ce que tu as a dire
et gue tu ravales sans cesse, le jour ou ¢a sortira ca risque de sortir tout croche.

Ne t’attarde pas seulement sur ces défauts et sur ce qui t'énerve chez lui ;
cela évitera d'alimenter ta colere et ton irritation. N'oublie pas que tu I'as aimé,
il doit bien avoir quelques qualités, non?

Diminue tes attentes. Tu n’as pas réussi a le changer pendant la relation alors
il serait surprenant gu’il soit différent apres. Ce que tu lui reprochais risque d’étre
encore présent, alors respire!

Ne te laisse pas atteindre par ses commentaires. La réponse : « Merci j’en prends note »
peut faire I'affaire et mettre fin a la discussion. Essaye ca!

N’oublie pas, parent un jour parent toujours.C’est particulierement pour cette raison
gu’il est important de maintenir une certaine harmonie.
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Hors pair signifie exceptionnel, sans égal, hors du commun. Alors étre une célibataire hors pair
c’est laisser émerger ta lumiére afin de rayonner, c’est assumer ta féminité et retrouver ton
pouvoir créateur. Celui qui te permettra de créer ton propre bonheur.

Alors, profite de cette période de célibat pour reconnecter avec toi, pour découvrir ou redécouvrir
la femme extraordinaire que tu es. Rebéatis ta confiance et ton estime de toi. Tu en vaux le coup!

Retrouve-toi d’abord et fais-toi une place merveilleuse dans ta nouvelle vie, et ce, avant méme
de penser a former de nouveau un couple. C'est le plus beau cadeau gue tu puisses te faire.

Appligue-toi a devenir la personne que tu aimerais rencontrer. Prend le temps de guérir tes blessures
et de retrouver ta liberté. Ceci te permettra de construire quelgue chose de complétement nouveau

avec ton prochain amoureux sans 'ombre ou les fantdmes de ta derniére relation.

C’est lorsque tu seras bien avec toi-méme et que tu t'aimeras assez pour te choisir que tu seras réellement
préte a étre de nouveau en couple. Parce que, a ce moment, tu sauras aimer pour de vrai!

Décris ici ta propre définition d’une célibataire hors pair, celle que tu aspires a étre :
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Tu as une nouvelle vie a batir et pour celle-ci, laisse-toi surprendre! Il N’y a rien de trop beau
pour une célibataire hors pair!
Si ta rupture est récente et que tu vois la vie a travers ton chagrin, il est peut-étre difficile en ce moment
de visualiser le beau devant toi. Si ca fait un petit moment alors peut-étre commences-tu a I'entrevoir?
Donne-toi le temps mais n‘arréte pas de réver!
Il y a eu rupture avec lui, c’est vrai, mais pas avec toi... ni avec tes réves!
Tu as ici la liberté de te créer une nouvelle vie, une vie qui te ressemble et ¢a, c’est le cadeau de la rupture.
Tu as appris de ta derniére relation, tu sais probablement ce que tu ne veux plus et découvre maintenant

ce que tu veux et ce qui est important pour toi.

Visualise et aime déja cette nouvelle vie! Plus tu y croiras, plus tu la verras belle, plus tu te sentiras heu-
reuse dans celle-ci et plus les choses se placeront dans ce sens.

A toi de voir!

Dresse la liste de ce que tu veux dans ta nouvelle vie :
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Tu détiens maintenant quelgues clés essentielles qui t'aideront a devenir une séparée ou une divorcée
heureuse! C'est a toi maintenant de voir comment tu souhaites appliquer ceci dans ta nouvelle vie.

Parmi les clés qui t’ont été proposées, laquelle est la plus significative pour toi?

Quelle est I’action que tu feras en priorité ?

A toi de jouer!
Je te souhaite une merveilleuse nouvelle vie remplie de ta « Toute-toé »... la célibataire hors pair!

Si tu as aimé le contenu du Petit Kit de survie de la Divorcée ainsi que les exercices
qui te sont proposés ici et que tu as le golt de poursuivre, tu apprécieras aussi mon livre
Petit guide de survie d’un coeur blessé qui est encore plus complet. Tu le trouveras
dans toutes les grandes librairies ou encore sur mon site internet www.la-divorcee.com.

Pour continuer! Rejoins-moi dans la communauté Facebook de la Divorcée et ses complices. Tu y retrouveras
des femmes qui vivent la méme chose que toi. En plus d'y développer de beaux liens avec elles tu y trouveras
beaucoup de contenu gratuit qui t'aidera a cheminer encore plus.

Pour aller plus loin! Je t'invite a visiter le site internet de la Divorcée (www.la-divorcee.com) ou tu pourras

y lire différents textes reliés a ta réalité de séparée ou de divorcée, mais aussi t'inscrire a un appel découverte.
Nous pourrons grace a ce moment complice faire connaissance et je te parlerai de mes différents services,
entre autres les coachings de groupe ou individuel.

Pour qu’on se voit! Viens me voir en conférence ou participe a un de mes ateliers ou encore a 'un des
événements organisés par la Divorcée. Tu trouveras toutes les informations dans la section événements
du site de la Divorcée au www.la-divorcee.com.

Pour qu’on garde contact! Je Uinvite a m’écrire a info@la-divorcee.com et a me suivre sur
les différents réseaux sociaux :

Facebook : @divorceeetheureuse
Instagram : @ladivorceemanouvellevie

Pinterest : /ladivorcee
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