


Je m’appelle Christelle, je vis en Espagne depuis
maintenant 5 ans.

POURQUOI  CE EBOOK ?

Cet ebook est né de cette réalité-là. Il n’a pas
pour objectif de te dire quoi faire.  Il n’est pas là
pour te vendre une solution.  Il ne te promet rien.

Il est simplement une invitation à faire le point. À
mettre des mots sur ce que tu ressens peut-être
déjà, à t’autoriser à réfléchir, à te rappeler que
vouloir autre chose ne signifie pas être
insatisfaite… mais être vivante.
Si certaines lignes résonnent pour toi, c’est
probablement que tu traverses, toi aussi, une
période de transition.
Et cette période mérite d’être écoutée. Prends ce
temps pour toi.  Lis à ton rythme. Et surtout, sache
une chose essentielle : tu n’es pas seule à te poser
ces questions.
Avec bienveillance,
Christelle

L’expatriation n’a pas été pour nous une obligation, ni une opportunité professionnelle
imposée.
C’était un choix de vie. Nous avons décidé, en couple, de tout quitter en France.
De vendre, de repartir de zéro, de créer ailleurs un nouveau chapitre, un nouveau challenge
pour une nouvelle vie.
Comme beaucoup, j’imaginais l’expatriation comme une aventure pleine de promesses.
Et elle l’est, profondément, mais avec le temps, j’ai aussi découvert une autre réalité, plus
silencieuse et moins visible.
Changer de pays, ce n’est pas seulement changer d’adresse, c’est aussi se redéfinir.
On perd ses repères,  son cadre professionnel, ses habitudes, parfois même une partie de
son identité.

Et un jour, souvent sans prévenir, une question apparaît :
« Et moi, dans tout ça… quelle est ma place aujourd’hui ? »
Non pas parce que la vie est mauvaise,  non pas parce que l’on regrette son choix,  mais
parce que l’on évolue. L’expatriation nous transforme.
Elle nous oblige à ralentir, à observer, à nous reconnecter à ce qui est essentiel.
Et parfois, elle fait émerger des envies nouvelles :

contribuer autrement
retrouver du sens
se sentir à nouveau actrice de sa vie
retrouver une forme d’autonomie

Parler de revenu, d’activité, de projets personnels peut alors devenir délicat.
 Surtout quand tout semble “aller bien” de l’extérieur. On n’ose pas toujours dire que
quelque chose manque, on minimise, on se tait.

Christelle
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Être femme expatriée aujourd’hui :
ce qu’on ne dit pas toujours

CHAPITRE I

L’expatriation est souvent perçue
comme une aventure extraordinaire.

Un nouveau pays, une nouvelle culture,
parfois un meilleur confort de vie, une
ouverture sur le monde.
Et tout cela est vrai.
Mais derrière les photos, les sourires et
les “quelle chance tu as”, il existe une
réalité plus silencieuse, plus intime, que
beaucoup de femmes expatriées
connaissent… sans toujours oser en parler.
Quand on s’expatrie, on ne change pas
seulement de pays, on change de repères,
de statut et parfois même d’identité.

Pour beaucoup de femmes, l’expatriation
s’accompagne d’une mise en pause
professionnelle.
 Pas toujours par choix, mais parce que :

le marché du travail est différent
les diplômes ne sont pas reconnus
la barrière de la langue complique tout
les priorités familiales prennent le
dessus

Petit à petit, sans s’en rendre compte,
quelque chose s’installe.
Un décalage entre la femme que l’on était
avant…  et celle que l’on est devenue ici.

Certaines parlent de confort.
 Mais intérieurement, une question revient
souvent :
« Et moi, qu’est-ce que je construis ? »

Il y a aussi cette dépendance financière
invisible, rarement assumée, parfois
minimisée : “Ce n’est pas grave, mon
conjoint gagne bien sa vie.” ou  “Je n’ai pas
vraiment besoin de travailler.”
Et pourtant… Le besoin d’autonomie, de
contribution, de reconnaissance reste bien
présent. Non pas pour gagner “plus”, mais
pour se sentir alignée, utile, actrice de sa
propre vie.

À cela s’ajoute parfois la solitude.
L’éloignement de la famille, des amis, du
réseau d’avant.  L’impression de devoir tout
reconstruire… seule.

Être femme expatriée, ce n’est pas
seulement vivre ailleurs. C’est souvent se
redéfinir. Et cette redéfinition peut être
inconfortable… mais aussi porteuse de
nouvelles possibilités.
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Les questions que beaucoup
se posent… 
sans oser les formuler

CHAPITRE I I

À un moment ou à un autre, presque
toutes les femmes expatriées se posent
des questions.

Des questions simples en apparence, mais
profondément bouleversantes.
Des questions que l’on garde pour soi? parce
qu’on n’ose pas les dire à voix haute, parce
qu’on a peur d’être jugée ou de paraître
ingrate.
« Est-ce que j’ai encore une valeur
professionnelle ? »

Quand on a mis sa carrière en pause, parfois
pendant plusieurs années, le doute s’installe.  
Les compétences semblent lointaines et la
confiance s’effrite.
On se compare à celles qui ont “réussi”, à
celles qui ont continué à travailler et on se
demande si ce n’est pas “trop tard”.
« Est-ce compatible avec ma vie de famille ? »
Parce que l’équilibre est fragile, parce que
l’expatriation demande déjà beaucoup
d’adaptation, parce que l’idée de rajouter une
contrainte fait peur.
La question n’est pas de “travailler plus”,
mais de savoir comment contribuer sans
s’épuiser.
« Et si je me trompais encore ? »
La peur de faire un mauvais choix est très
présente.

Peur de perdre du temps.
Peur d’investir de l’énergie pour rien.
Peur d’échouer… une fois de plus.

Alors on repousse.  On attend “le bon
moment”.
 Qui, bien souvent, n’arrive jamais.
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À un moment ou à un autre, presque
toutes les femmes expatriées se posent
des questions.

« Ai-je vraiment le droit de vouloir autre
chose ? »
Quand tout semble aller “bien” de l’extérieur, il
est parfois difficile d’assumer un mal-être
intérieur.
 D’oser dire que ce confort ne suffit pas, que
l’on aspire à plus de sens.
Ces questions ne sont pas des signes de
faiblesse.
 Elles sont au contraire le signe d’une femme
consciente, lucide, en évolution.
Se les poser, c’est déjà ouvrir une porte, pas
vers une solution immédiate, mais vers une
réflexion essentielle.
Et parfois, il suffit simplement d’en parler avec
la bonne personne, au bon moment, pour que
tout commence à s’éclairer.



Les freins les plus fréquents (et
pourquoi ils sont normaux)

CHAPITRE I I I

Lorsqu’une femme expatriée commence à envisager l’idée
d’un revenu complémentaire, ce n’est pas le manque
d’envie qui la freine.
 Ce sont souvent des freins invisibles, profondément
humains.

Le premier, et sans doute le plus courant, est le manque
de confiance en soi. Après une pause professionnelle, un
changement de pays, parfois plusieurs renoncements, il est
facile de douter de ses capacités.
On se demande si l’on est encore “à la hauteur”, si l’on a
encore quelque chose à apporter.

À cela s’ajoute le regard des autres.
Celui du conjoint, de la famille, des amis, parfois même des
autres expatriés.
“Tu n’as pas besoin de travailler.”
“Pourquoi tu t’embêtes avec ça ?”
“Profite, tu as de la chance.”
Ces phrases, souvent bien intentionnées, peuvent
inconsciemment enfermer. Elles donnent l’impression que
vouloir autre chose serait presque une faute.
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Il y a aussi la peur de l’échec, parce qu’on a déjà beaucoup changé, parce qu’on n’a pas
envie de se tromper encore ou parce que l’énergie est précieuse.
Alors on hésite, on analyse et on repousse.

Un autre frein très présent est le manque de clarté.
Trop d’informations, tTrop de possibilités, et cette sensation de ne pas savoir par où
commencer.

Enfin, il y a cette peur plus silencieuse, mais très puissante :  celle de sortir de sa zone
de confort.
Même lorsque cette zone n’est plus totalement confortable. Tous ces freins sont normaux.
Ils ne disent rien de ta valeur.  Ils disent simplement que tu es à un moment de transition.
Et toute transition demande du temps, de la bienveillance… et parfois un
accompagnement.



CHAPITRE IV

Le terme “revenu complémentaire” est souvent mal compris.

By letting go of what you no longer need, you will make room for new opportunities.

Il est parfois associé à des idées négatives, à des promesses irréalistes ou à des
injonctions à la performance.
Alors remettons un peu de clarté. Un revenu complémentaire, ce n’est pas :

un second emploi à temps plein
une pression financière
une obligation de résultats rapides
une transformation radicale de sa vie du jour au lendemain

Pour une femme expatriée, un revenu complémentaire peut être avant tout un espace de
respiration.

Un espace pour :
se reconnecter à soi
reprendre confiance
apprendre
évoluer à son rythme

Le mot “complémentaire” est important. Il signifie que l’on n’est pas dans l’urgence, que
l’on peut avancer progressivement, sans tout bouleverser.
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Revenu complémentaire : 
de quoi parle-t-on vraiment ?



CHAPITRE IV  SUITE

By letting go of what you no longer need, you will make room for new opportunities.

Ce type d’activité peut répondre à plusieurs besoins :
contribuer financièrement, même modestement
retrouver un sentiment d’utilité
créer du lien
se projeter à nouveau

Il n’existe pas un seul modèle de revenu complémentaire. Il existe autant de formes que de
femmes, de parcours et de contextes de vie.

Ce qui compte, ce n’est pas le montant au départ. C’est le sens que l’on y met.
 Et la manière dont cette activité s’intègre dans la vie réelle.

Un revenu complémentaire aligné doit :
respecter ton rythme
s’adapter à ta vie de famille
être compatible avec ton lieu de vie
te permettre d’évoluer si tu le souhaites

Il ne s’agit pas de “faire plus”.  Il s’agit de faire autrement.

Et parfois, simplement comprendre cela permet déjà de changer complètement de
regard… et d’oser envisager la suite avec plus de sérénité.
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Les critères d’une activité
alignée quand on est expatriée

CHAPITRE V

Lorsqu’on vit à l’étranger, toutes les
activités ne se valent pas.

Ce qui peut fonctionner dans un cadre
classique ne correspond pas toujours à la
réalité de l’expatriation.

Avant de parler de “quoi faire”, il est
essentiel de se poser une autre question :
“De quoi ai-je réellement besoin
aujourd’hui ?”

Une activité alignée, quand on est femme
expatriée, commence par la flexibilité.

Flexibilité du temps.
Flexibilité du lieu.
Flexibilité de l’investissement.

Parce que la vie d’expat est faite
d’imprévus :  déménagements, retours
temporaires, adaptations constantes.

Le deuxième critère est le sens.
Une activité qui n’a pas de sens devient
rapidement une charge.
À l’inverse, quand ce que l’on fait résonne
avec ses valeurs, l’énergie revient
naturellement.

Le troisième critère est
l’accompagnement.
Se lancer seule, dans un environnement
inconnu, peut être décourageant.
Être entourée, formée, soutenue change
tout.  Non pas pour être “assistée”, mais
pour ne pas se sentir isolée.

Vient ensuite la progressivité.
Une activité alignée respecte le fait que l’on
puisse avancer pas à pas.
Sans pression de résultats immédiats.
Sans obligation de tout maîtriser dès le
départ.

Enfin, une activité alignée laisse la place à
l’évolution.
Aujourd’hui, tu cherches peut-être
simplement un complément. Demain, tu
auras peut-être envie de plus.
Ou pas.
L’important est d’avoir le choix.

Une activité alignée n’enferme pas.
Elle ouvre des portes.
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Les erreurs à éviter absolument
CHAPITRE VI

Quand on traverse une période de questionnement, il est facile de tomber dans certains
pièges.  Non pas par manque de capacité, mais par manque de repères.

La première erreur est de vouloir tout faire seule.
Penser qu’il faut être forte, autonome, indépendante dès le départ. En réalité, demander de
l’aide est souvent un acte de lucidité, pas de faiblesse.

La deuxième erreur est de se comparer aux autres.
Chaque parcours est unique. Chaque rythme est différent.
Comparer son début au milieu ou à la fin du chemin de quelqu’un d’autre est
profondément injuste envers soi-même.

La troisième erreur est d’attendre le moment parfait.
Quand les enfants seront plus grands. Quand on aura plus de temps. Quand on se sentira
prête. Ce moment n’existe pas.
 Il existe seulement le moment où l’on décide d’écouter ce qui se passe à l’intérieur.

Une autre erreur fréquente est de chercher la perfection.
Vouloir tout comprendre avant de commencer. Tout maîtriser avant d’oser.
Cela mène souvent à l’immobilité.

Enfin, beaucoup de femmes pensent qu’elles doivent avoir une idée claire et définitive
dès le départ. En réalité, la clarté vient souvent en marchant, en testant et en ajustant.
Avancer, même imparfaitement, est souvent plus transformateur que rester immobile par
peur de mal faire.

Ces erreurs ne sont pas des échecs. Ce sont des apprentissages.
Et les éviter, c’est déjà se donner la permission d’avancer avec plus de douceur… et de
confiance.
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Ouvrir le champ des possibles
CHAPITRE VI I

Il n’existe pas un seul chemin. Il n’existe
pas une seule bonne décision.

Et surtout, il n’existe pas de parcours “idéal”.
Chaque femme expatriée arrive avec :

son histoire
son rythme
ses contraintes
ses envies

Certaines ont besoin de se reconstruire en
douceur, d’autres ressentent une urgence
intérieure. Certaines cherchent simplement à
contribuer un peu. D’autres aspirent à créer
quelque chose de plus grand.
Tout est légitime.

Ouvrir le champ des possibles, ce n’est pas
décider immédiatement. C’est accepter de
regarder plus large. De sortir des cases. De
s’autoriser à envisager autre chose que ce
que l’on connaît déjà.
Parfois, une simple conversation suffit à faire
émerger une nouvelle perspective.
Parfois, c’est un témoignage qui résonne.
Parfois, c’est le fait de se sentir comprise.
Ce qui compte, ce n’est pas de savoir
exactement où tu vas.

C’est d’accepter de faire un premier pas.
Un pas vers plus de clarté.
 Un pas vers plus de confiance.
 Un pas vers toi.
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Invitation à échanger
CHAPITRE VI I I

Et maintenant ?
Si ce que tu viens de lire résonne…
Si tu sens que tu es prête à ne plus rester
spectatrice de ta vie à l’étranger…
Alors peut-être que le moment est venu de
réfléchir à ce que TU peux construire.
Je te propose un échange individuel,
simple et confidentiel.
Un moment pour :
• faire le point sur ta situation actuelle
• identifier ce qui te freine vraiment
• clarifier ce que tu aimerais créer
• découvrir des modèles d’activités
compatibles avec une vie d’expatriée.

Ce n’est pas une vente.  C’est une
conversation structurée pour t’aider à y
voir clair.

👉 Si tu souhaites en discuter, il te suffit de
m’écrire. Je serais ravie d’échanger avec
toi.
Avec bienveillance,
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Christelle

MES COORDONNÉES WHATSAPP : 0034 638 72 10 01




