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Introduction
Hello à toi et bienvenue dans ce manuel !
En tant que femmes, nous avons été conditionnées à croire que la vie de couple était la clé de notre bonheur, qu’en restant seules, nous serions forcément malheureuses. Pourtant, beaucoup d’entre nous le sont dans leur couple et en amour.
Ce livre est celui que j’aurais aimé lire quand je commençais à rechercher un partenaire de vie. Il m’aurait évité bien des erreurs ! (Quoique rien ne soit vraiment une erreur et que tout soit apprentissage.) Ce livre est destiné à toutes les femmes, surtout celles qui se sentent seules, nulles, incomprises, trahies ou abandonnées, toutes ces femmes qui ont l’impression de ne jamais trouver le bon partenaire et d’être maudites, condamnées à vivre sans cesse des relations foireuses. Mon souhait le plus cher est que tu te rendes enfin compte de ta valeur et que tu ne laisses plus jamais quelqu’un te faire croire que tu ne mérites pas l’amour !
Ce manuel te propose des conseils et outils pratiques pour apprendre à te comprendre et à t’aimer toi-même, et pour apprendre comment trouver et construire la vie amoureuse que tu mérites ! J’ai essayé de ne pas y mettre de superflu pour aller à l’essentiel et te donner les clés qui feront réellement la différence dans ta vie personnelle et ta vie amoureuse.
On dit que la folie, c’est de toujours faire la même chose, de la même manière, et de s’attendre à un résultat différent. Pour pouvoir changer, il faut savoir comment. À l’école, on nous rabâche le théorème de Pythagore, mais jamais on ne nous apprend à avoir confiance en nous, à poser sainement nos limites, à savoir ce qui fait un bon partenaire de vie… Si tu as toujours eu une vie amoureuse compliquée, aujourd’hui, grâce à ce livre, tu as l’opportunité d’apprendre, afin de pouvoir évoluer et agir différemment dans ta vie amoureuse.
Si tu as choisi de t’impliquer intensément dans ce livre, c’est que tu es prête à prendre tes responsabilités, à reconnaître tes potentielles erreurs et à travailler sur ce qu’il faut changer. Si ta vie amoureuse ne te plaît pas, il est de ta responsabilité de faire les ajustements nécessaires. C’est ce que tu es en train de faire avec ce manuel, donc tu peux déjà te féliciter pour cela !
Tu ne peux pas contrôler les autres, tu ne peux pas contrôler ce qui arrive dans ta vie, ce n’est pas ta faute. Mais ce que tu fais avec ce qui t’arrive est ta responsabilité. Tu peux contrôler tes ressentis, tes pensées, tes comportements. Tu peux poser tes limites et tes barrières. Tu peux te faire accompagner si c’est trop lourd. Tu peux t’éloigner si ça ne te convient pas. Lorsqu’on arrête d’être la victime de sa vie et qu’à la place on comprend qu’on en est la créatrice, tout change. Ce qui te cause aujourd’hui de l’inconfort peut être le point de départ de ton évolution personnelle. Ce livre entre tes mains est la preuve qu’aujourd’hui tu arrêtes d’attendre, tu arrêtes de subir. Tu peux alors reprendre le contrôle de ta vie et de ta destinée. Et tu peux également créer la vie et la relation amoureuse que tu souhaites tant.
Ce manuel est construit en trois parties. Tu sais que tout part de toi et qu’il faut s’aimer soi-même avant tout. Ainsi, les deux premières parties te concerneront et la dernière sera spécifique à ta vie amoureuse et ton (futur) couple.
Dans la première partie, je t’aiderai à comprendre tes schémas amoureux et à faire la paix avec ton passé. Tu comprendras le rôle des différents types d’attachement et de tes blessures dans ta dynamique relationnelle. Tu pourras alors faire le bilan de tes relations amoureuses et observer les dysfonctionnements. Et pour finir, je te proposerai des outils qui te permettront de lâcher prise et de pardonner afin que tu puisses aller de l’avant.
Dans la deuxième partie, on va s’attaquer à ton estime de toi et à ta confiance en toi. Le nerf de la guerre ! Tu verras comment reprendre confiance en toi et t’aimer pleinement afin de pouvoir te sentir bien et authentique dans tes relations amoureuses. Seront abordés les sujets de tes valeurs et besoins, de tes émotions, de tes projets personnels, ou encore des jugements et critiques.
Et dans la troisième et dernière partie, je te guiderai pour que tu puisses faire les bons choix dans ta vie amoureuse pour créer et maintenir la relation dont tu rêves. (Attends, je t’arrête direct, la relation parfaite n’existe pas ! Pour moi, la relation parfaite, c’est une relation où chacun des partenaires s’implique au mieux pour faire fonctionner le couple avec ses hauts et ses bas.) Tu auras ainsi l’occasion de faire un point sur ce que tu veux et ne veux pas en amour. Tu pourras aussi juger si ce que tu souhaites d’une relation est « légitime » ou si tu as des attentes irréalistes. Si tu as l’impression que ta relation amoureuse actuelle ne te convient pas, je t’ai préparé quelques questions qui t’aideront à y voir plus clair. On parlera bien sûr de poser ses limites, d’énergies féminine et masculine, de ne pas se faire avoir, de manipulation, etc. Et pour finir, je te donnerai quelques conseils et clés pour construire une belle relation saine et épanouie, en faisant grandir l’amour et en gérant au mieux les conflits.
J’espère sincèrement que ce manuel te suivra tout au long de ta vie amoureuse et qu’il te sera utile pour faire les meilleurs choix pour toi et pour ton couple.
La confiance en soi se travaille tout au long de sa vie, de la même manière que l’amour d’un couple se cultive tous les jours.
 
Belle aventure à la nouvelle toi !
Et bienvenue dans ta nouvelle vie !
 
Avec tout mon amour,
Mel


Qui suis-je ?
Je m’appelle Mélanie Frison, mais je préfère qu’on m’appelle Mel ! Je suis une jeune trentenaire qui a une gratitude immense pour la vie et tous ses apprentissages.
Je suis Love Coach et conseillère sentimentale depuis cinq ans maintenant. C’est une voie qui s’est imposée à moi naturellement, si je puis dire.
Tout a commencé il y a quelques années quand, suite à une rupture (eh oui, tout part souvent d’une rupture !), je me retrouve seule à l’autre bout du monde. Je dois refaire ma vie et me reconstruire, seule. Je ne te cache pas que ce fut une épreuve très compliquée pour moi. C’est là que je tombe sur mes premiers livres de développement personnel et que je développe une véritable passion pour tout ce domaine-là, surtout pour le sujet des relations amoureuses. J’évolue, je comprends, je déconstruis, je reconstruis.
Ma façon de voir les choses change et les conseils que je peux apporter à mes proches aussi. J’entends de plus en plus souvent : « Tu es vraiment douée pour écouter et conseiller les gens, je te verrais bien en faire ton métier ! » Et pourquoi pas après tout ? Car j’adore ça. Plusieurs formations plus tard, me voilà officiellement Love Coach.
Depuis ce jour, ma motivation pour ce métier n’a jamais changé : accompagner les femmes qui souffrent en amour pour qu’elles reconnaissent enfin leur valeur (parce que oui, tu es une femme extraordinaire et ça me tue que tu ne le voies pas encore !), qu’elles se libèrent de la dépendance affective et qu’elles arrêtent de tolérer des relations foireuses. Car il n’y a que comme ça que tu pourras enfin, premièrement, être heureuse et sereine dans ta propre vie, et deuxièmement, trouver et/ou construire la relation amoureuse saine et épanouie que tu attends tellement !
Mais c’est quoi exactement  le coaching en amour ?
Le coaching est une méthode d’accompagnement qui est basée sur l’atteinte d’objectifs spécifiques et la mise en place d’actions concrètes. Cette démarche diffère de la thérapie psy qui fonctionne plus avec le mental et la recherche d’explications et de compréhension. La thérapie s’intéresse au « pourquoi » et au passé. Le coaching se concentre sur le « comment » et est tourné vers le présent et l’avenir.
Le coaching en amour ou Love Coaching se focalise sur les relations amoureuses. C’est la recherche et la mise en place d’actions permettant d’atteindre les objectifs souhaités par la coachée dans le domaine sentimental.
Les personnes que j’accompagne souhaitent par exemple cicatriser de leur rupture, trouver l’amour ou encore améliorer leur relation amoureuse actuelle. Ceci est la partie émergée de l’iceberg.
Pour la partie immergée, nous travaillons aussi sur les notions de dépendance affective, styles d’attachement amoureux, confiance en soi, estime de soi, valeur personnelle, croyances sur l’amour, indépendance émotionnelle, énergies féminine et masculine, pour ne citer que ces thèmes.
On ne nous a jamais appris à aimer et à nous faire aimer. Créer une relation amoureuse saine, sereine et durable n’est pas quelque chose d’inné !
Aujourd’hui, je prends toujours autant plaisir à vous accompagner toutes. Et surtout à vous voir évoluer, à vous voir vous affirmer, à vous voir vous aimer et à vous voir épanouies dans de belles relations amoureuses.
Merci à toutes celles (et ceux – oui, il y en a aussi !) qui m’ont déjà fait confiance !



Conseils
Chaque fois que tu auras un exercice d’écriture à réaliser, fais-le soit directement sur la page du manuel, soit sur une feuille de papier ou un carnet. Mais dans tous les cas, fais-le toujours de manière manuscrite, pas sur ordinateur ni téléphone. Cela a beaucoup plus d’impact sur ton cerveau et ton inconscient.
Certains exercices peuvent être éprouvants. Écoute-toi au maximum, fais des pauses ou ne fais pas certains exercices si c’est trop pour toi. Prends le temps de te reposer si nécessaire, hydrate-toi bien. N’hésite pas à mettre ce manuel de côté de temps en temps.
Conserve ton bon sens et ne tombe pas dans la radicalité. Ne prends pas de décisions importantes tout de suite après avoir terminé un exercice, laisse d’abord les émotions retomber et vois si tu penses toujours la même chose quelques jours plus tard.
Prends ce qui résonne en toi et laisse le reste. Ce livre parle de notions et fait des généralités. Fais preuve de discernement. Sache aussi qu’on ne met pas tous la même interprétation derrière un mot (« la routine », « aller vite, aller lentement », par exemple, sont des notions propres à chacun). Chaque histoire est différente et il existe des exceptions à tout. Adapte mes mots et mes conseils à ton histoire.
Les conseils que je donne dans ce livre sont issus de ma propre vision du couple et de l’amour. Je vais parfois utiliser les termes « sain » ou « normal » pour qualifier un comportement ou une dynamique relationnelle. Mais tu es libre de créer le type de relation que tu souhaites. L’essentiel, c’est que tu sois épanouie et sereine dans ton couple et que ta relation te convienne à toi (et à ton partenaire) ! N’utilise surtout pas ce manuel pour comparer ta relation à une relation idéale et trouver des problèmes là où il n’y en avait pas. Sers-t’en simplement pour améliorer ce qui ne te convient pas aujourd’hui.
Votre couple = vos propres règles, tant que vous êtes épanouis et que la relation convient aux deux partenaires.


Disclaimer
Je ne suis pas diplômée en psychologie ou en médecine. Je tire mes connaissances de plusieurs formations en coaching et en programmation neuro-linguistique (PNL), de recherches en neurosciences et neurobiologie et en analyse transactionnelle, ainsi que de mon expérience de ces cinq dernières années issue des coachings et accompagnements que je pratique.
Ce livre s’adresse aux femmes qui aiment les hommes. Les conseils s’appliquent toutefois à tout humain qui souhaite avoir une relation amoureuse avec un autre humain. Je me suis autorisée à l’écrire car cela correspond à la quasi-totalité de mes coachings, c’est ce que je connais, c’est de cette manière que j’ai l’habitude de m’exprimer.
Aussi, les récits de coaching que je partage avec vous dans ce manuel sont un assemblage de plusieurs histoires similaires que j’ai pu souvent observer durant mes séances. Afin de préserver la confidentialité de mes coachées, les prénoms ont été changés. Il n’y a aucun jugement à avoir sur ces histoires. Tout comportement découle d’une blessure ou d’une envie positive, même inconsciente. Personne ne peut juger une histoire. Tout comme personne ne peut juger tes envies, tes peurs ou tes réactions. Elles t’appartiennent et ont été créées par ton inconscient pour une bonne raison. Si tu te reconnais dans certaines histoires, c’est que nous avons bien fait de travailler ensemble ou que mon accompagnement pourrait tout à fait te convenir, car tu ressembles vraiment aux femmes pour qui j’ai créé mes coachings.
La relation parfaite n’existe pas. Dans chaque couple, il peut y avoir des tensions, des conflits, des doutes, des inquiétudes, des envies d’arrêter ou d’aller voir ailleurs, un ras-le-bol, des mots qui dépassent les pensées, parfois un peu de manipulation ou de vérité dissimulée, etc. Ce qui fera que votre couple tient et grandit de manière heureuse, c’est la volonté de chacun que ça tienne. Et donc la volonté de chacun de s’améliorer, de mieux se comporter, de faire des compromis, de se connaître, de se comprendre, de traverser les crises, de nourrir votre relation, d’y mettre le maximum de positif, de vouloir le bonheur de l’autre…
La seule personne avec qui tu pourras construire une relation saine et durable est une personne qui VEUT construire une relation saine et durable avec toi. Si tu es face à un homme qui a tout le temps des comportements toxiques, qui ne voit pas ta valeur ou qui ne veut pas s’engager avec toi, tu auras beau suivre tous les conseils de ce manuel, cet homme ne te donnera jamais ce que tu attends et/ou ne s’engagera pas. Une relation se construit à deux. Tu ne peux pas convaincre ou forcer quelqu’un à t’aimer et à s’engager avec toi s’il n’en a pas envie.



PARTIE 1
Comprendre tes schémas amoureux et faire la paix avec ton passé
Dans cette première partie, on va s’attaquer à ton passé. Car si tu en es là aujourd’hui, c’est grâce (oui, je dis bien « grâce » !) à lui. En effet, toutes les expériences que tu as vécues, toutes les personnes que tu as rencontrées, toutes les joies et peines que tu as traversées t’ont impactée d’une manière ou d’une autre. Certaines pour le meilleur, d’autres t’ont laissé de profondes cicatrices.
Aujourd’hui, on va donc aller creuser dans ton passé, voir ces blessures encore à vif et ces cicatrices qui te démangent encore. Je suis intimement convaincue que toutes les épreuves que l’on traverse sont toujours destinées à nous faire grandir, à nous rendre plus forts, à développer quelque chose en nous. Il est possible de tirer du positif de n’importe quelle situation, même si, à l’instant T, elle nous paraît insurmontable ou impardonnable.
Il faut savoir qu’il est plus facile pour l’être humain de lâcher prise lorsqu’il comprend. Lorsqu’il y a une raison ou une explication à ce qui s’est produit, il est plus facile pour notre cerveau d’accepter l’événement et donc d’être en paix avec lui.
Mais j’en profite pour préciser tout de suite que ce n’est pas parce que tu ne comprends pas que tu ne peux pas lâcher prise. Ne te sers pas de cette excuse pour rester bloquée dans ta vie ! Je pense notamment à certaines ruptures où l’on ne comprendra jamais tout et où il faut tout de même apprendre à lâcher prise.
En aucun cas, notre passé ne définit notre futur. Ce n’est pas parce que jusqu’à présent, tu n’as eu que des relations amoureuses dans lesquelles tu as beaucoup souffert que tu es condamnée à toujours souffrir en amour. Le passé reste le passé, tu ne peux plus changer les événements. Par contre, tu peux décider aujourd’hui de changer la vision que tu as de ton passé, de changer ce que ton passé signifie pour toi. En comprenant pourquoi les choses se sont produites, pourquoi tu as eu certains comportements, quel a été ton rôle dans les relations qui t’ont impactée, tu pourras prendre conscience de la dynamique que tu crées dans tes relations. Et donc, tu pourras changer ou adapter ton comportement présent et futur afin de pouvoir créer une dynamique saine, joyeuse et sereine.

1
Le rôle des différents types d’attachement amoureux et de tes blessures dans la dynamique de tes relations
Partons de la base.
On pourrait penser que tout le monde aime de la même manière et s’attache à l’autre de la même manière. Or, la réalité est un peu plus complexe que cela.
Il est intéressant de connaître et comprendre les différents styles d’attachement amoureux.
D’une part pour soi-même, afin de tendre au maximum vers un attachement sain. C’est l’attachement « sécure » qui permet le plus de pouvoir aimer et se faire aimer de manière saine et sereine.
D’autre part, pour le choix et la compréhension de son partenaire amoureux, et donc pour mieux l’accueillir, avec ses propres blessures et émotions.
Nous parlerons aussi ici des blessures de l’âme, car elles ont une influence sur la manière dont tu te montres et te comportes dans tes relations amoureuses.
L’attachement amoureux
Sache que tes relations amoureuses présentes, d’adulte, sont fortement influencées par les relations d’attachement de ton enfance. Ne t’inquiète pas, il ne s’agit pas de se lancer dans une psychanalyse complète de toute ta vie, mais simplement de comprendre en quoi tes relations avec les personnes qui t’ont élevée ont un impact sur tes relations actuelles.
Prendre conscience de ton style d’attachement et de celui de ton partenaire peut te permettre de mieux comprendre tes réactions et comportements au sein du couple ainsi que ceux de ton autre.
LE DÉVELOPPEMENT DU STYLE D’ATTACHEMENT CHEZ L’ENFANT
Le lien d’attachement d’un nourrisson est directement lié à sa survie.
Cet attachement pourrait se définir comme l’ensemble des comportements mis en place par l’enfant ayant comme objectif la recherche et le maintien de la proximité de la figure d’attachement, du donneur de soins. La figure d’attachement est la personne avec qui l’enfant passe régulièrement du temps et qui remplit le rôle du donneur de soins. Généralement, il s’agit du ou des parents. Cela peut aussi être un membre de la famille (la grand-mère, par exemple) ou la nounou.
Afin de se développer en tant qu’humain, le nourrisson, puis plus tard l’enfant, est totalement dépendant de l’adulte. Un jeune enfant ne peut survivre seul et son instinct de survie le pousse à s’attacher à une figure parentale. Plus tard, l’attachement sera influencé par le besoin de sécurité de l’enfant, que ce soit la sécurité physique, affective ou émotionnelle.
De quoi dépend la qualité de cet attachement ?
Elle dépend de la rapidité et de l’adéquation de la réponse de la figure d’attachement, c’est-à-dire la plupart du temps du parent, aux signaux émis par l’enfant.
Lesdits signaux peuvent être des pleurs, des sourires, le fait de s’accrocher, des crises, des protestations. Et ces signaux correspondront aux différents besoins de l’enfant : manger, dormir, sentir ses parents proches de lui, être changé ou lavé, s’ouvrir au monde…
C’est ainsi qu’en fonction du type de réponse de la part de la figure d’attachement, l’enfant peut développer quatre types d’attachement :
	attachement sécurisant ;

	attachement non sécurisant évitant ;

	attachement non sécurisant désorganisé ;

	attachement non sécurisant ambivalent.


Le type de réponse de la part de la figure d’attachement viendra également influencer la confiance en soi de l’enfant, ainsi que la confiance qu’il aura envers autrui.
Tu noteras déjà qu’il a été identifié un attachement sécure contre trois insécures (ou non sécurisants).
Ces trois attachements non sécurisants sont issus de situations où l’enfant ne s’est pas senti en sécurité et s’est senti menacé, car la figure d’attachement ne répondait pas de manière adéquate et/ou rapide à son signal.
Voici un tableau qui lie chaque style d’attachement à la réponse aux besoins de l’enfant1 :
	Type d’attachement
	Correspondance avec les besoins de l’enfant

	Sécurisant
	L’enfant apprend que la figure d’attachement s’occupe de lui s’il exprime ses besoins. Il comprend qu’il mérite affection et attention, développe sa confiance en lui et en autrui.

	Non sécurisant évitant
	L’enfant n’obtient que des réponses négatives lorsqu’il exprime ses besoins (le parent réagit avec agressivité, le rejette ou l’ignore). Il en conclut qu’il ne mérite ni affection, ni attention, ni amour. Il n’a pas confiance en lui ni en son donneur de soins et n’aura confiance en personne.

	Non sécurisant désorganisé
	La figure parentale est désorganisée et peut maltraiter l’enfant : parent absent, réponses inadéquates à ses besoins, comportements effrayés ou effrayants. En conséquence, l’enfant ne sait pas quoi faire, il ne se sent pas en sécurité. Il développe une mauvaise image de lui, pense qu’il ne mérite ni amour, ni affection. Il n’a pas confiance en son donneur de soins.

	Non sécurisant ambivalent
	L’enfant ne sait pas comment faire plaisir au parent, car ce dernier réagit de manière imprévisible et aléatoire (enthousiasme puis colère par exemple). Il en conclut qu’il ne mérite ni affection, ni attention, ni amour. Il n’a pas confiance en son donneur de soins.




Ainsi, si les figures d’attachement et donneurs de soins ont toujours, rapidement et de manière adéquate, répondu aux signaux de l’enfant (et donc à ses besoins), ce dernier développera un attachement sécurisant. De plus, cela lui permettra de développer une bonne estime de lui et la confiance envers les autres. C’est le cas où, du point de vue de l’enfant : « J’exprime un besoin, le donneur de soins y répond rapidement et de manière adéquate, je me sens en sécurité, j’ai confiance en moi et en l’autre. »
A contrario, si les figures d’attachement et donneurs de soins répondaient de manière aléatoire et/ou non adéquate aux signaux de l’enfant, ses besoins n’étaient donc pas correctement satisfaits, et cela fragilisait ou anéantissait la confiance de l’enfant en lui-même et en toute autre personne.
Bien sûr, tu comprends qu’un enfant puisse développer un attachement non sécurisant s’il a subi l’absence de l’un de ses parents, a été maltraité ou mal nourri.
Mais sache qu’il n’y a pas besoin de grand-chose pour que l’enfant ait l’impression que ses besoins n’ont pas été comblés par ses figures d’attachement.
Des situations où :
	il a entendu peu de « je t’aime »,

	il était laissé seul durant ses pleurs,

	ses parents s’occupaient plus de son petit frère nouveau-né que de lui et qu’il n’a pas compris pourquoi,

	il ne recevait pas de félicitations pour ses bonnes notes, car « c’est normal ! »,


peuvent suffire pour qu’il développe aussi un attachement non sécurisant.
À travers tout cela, on remarque bien l’extrême importance des comportements et réponses des parents (ou des figures d’attachement) sur le développement et le sentiment de sécurité de l’enfant.
D’ailleurs, si tu es parent, je t’invite grandement à t’informer sur ces mécanismes et à essayer de répondre au mieux aux besoins conscients et inconscients de ton enfant. Tout part de là. Les carences issues de la réponse inadéquate à ses besoins se répercutent sur toute sa vie relationnelle future : dans sa manière d’entrer en relation avec les autres, sa manière d’être en couple, sa manière d’être parent à son tour. Je t’invite à te renseigner sur la sécurité émotionnelle de l’enfant, l’éducation positive, la parentalité bienveillante…

LE STYLE D’ATTACHEMENT À L’ÂGE ADULTE
Comme énoncé précédemment, le style d’attachement développé durant l’enfance va influencer notre style d’attachement à l’âge adulte, au sein de nos relations amoureuses.
C’est un peu comme si notre partenaire amoureux prenait la place de notre donneur de soins. Il devient une source de sécurité, de réconfort et d’amour, de la même manière que l’était notre parent ou figure d’attachement.
Connaître et comprendre les styles d’attachement à l’âge adulte permet de mieux se connaître soi-même et de tendre à l’attachement sécure, qui est le plus sain, mais surtout le plus serein. Cela permet aussi de mieux comprendre son partenaire, de prédire ses comportements et de mieux appréhender la dynamique qui se crée au sein de son couple.
En effet, chaque style d’attachement influencera chez la personne :
	sa notion de l’amour et du couple ;

	sa confiance en l’autre et en la relation (jalousie, besoin de contrôle) ;

	sa conception de la complicité, de l’intimité ;

	sa manière de communiquer et de réagir au conflit ;

	sa capacité à exprimer ses besoins, ses désirs et ses attentes ;

	sa capacité à poser et faire respecter ses limites ;

	ses attentes quant à la relation amoureuse et à son partenaire ;

	sa manière d’appréhender les relations sexuelles.


Les quatre types d’attachement à l’âge adulte sont :
	l’attachement sécure ;

	l’attachement préoccupé ou anxieux ;

	l’attachement détaché ou évitant ;

	l’attachement craintif2.


On estime que la moitié de la population adulte développe un attachement sécure.
Ci-dessous la correspondance des styles d’attachement entre l’enfant et l’adulte :
	Adulte
	Enfant

	Sécure
	Organisé sécurisant

	Préoccupé anxieux
	Non sécurisé anxieux ambivalent

	Détaché évitant
	Non sécurisé anxieux évitant

	Craintif
	Non sécurisé désorganisé




Selon les études et les auteurs, les noms des styles d’attachement peuvent varier.
Par souci de compréhension et de simplification ici, nous parlerons de :
	l’attachement sécure ;

	l’attachement anxieux ;

	l’attachement évitant (qui regroupe, pour simplifier et parce que les comportements qui en découlent sont quasiment identiques, l’attachement détaché évitant et l’attachement craintif).


ZOOM SUR CHAQUE STYLE D’ATTACHEMENT CHEZ L’ADULTE ET LES ATTITUDES QUI EN DÉCOULENT
1. Attachement sécure
L’adulte a une facilité à être proche des autres. Il se sent à l’aise vis-à-vis de la dépendance à autrui et de la dépendance d’autrui à lui. Un adulte sécure est rarement préoccupé par le fait d’être abandonné ou d’être « trop » proche d’une autre personne.
Ce style d’attachement est le plus sain et le plus serein.
La personne a confiance en elle, confiance en l’autre et confiance en la relation. Elle est capable de gérer les conflits. Elle pose ses limites sans peur et respecte celles de son partenaire.

2. Attachement anxieux
L’adulte a besoin d’être dans la proximité et la connexion constante avec autrui. Mais cette demande étant trop importante, les autres ne veulent pas ou n’arrivent pas à répondre à celle-ci. Cet adulte anxieux se préoccupe souvent des sentiments et de l’engagement de son partenaire à son égard. Il a toujours peur d’être quitté et remplacé par « mieux ». Le désir de fusion et les demandes de validation étant trop importants, cette attitude fait généralement fuir le partenaire amoureux. Ce style d’attachement correspond à la dépendance affective.
Généralement, les individus anxieux attirent les individus évitants. Nous sommes en plein dans le dicton « les opposés s’attirent », et le mélange est explosif !

3. Attachement craintif évitant
L’adulte est mal à l’aise avec la proximité (physique, affective, émotionnelle). Il ne sait pas faire totalement confiance et n’arrive pas à se laisser aller à la dépendance vis-à-vis d’autrui. Il ressent une tension intérieure dès que quelqu’un s’approche trop près de lui. La demande de proximité et d’intimité est souvent formulée par le partenaire, mais il n’est pas en mesure d’y répondre.
Généralement, les individus évitants attirent les personnes anxieuses.
Lorsqu’on cherche à guérir ses blessures et qu’on démarre un processus de développement personnel, on passe souvent d’un style d’attachement à l’autre (d’anxieux à évitant ou d’évitant à anxieux), avant d’arriver à l’attachement sécure.
Par exemple, j’ai déjà vu des personnes qui étaient dépendantes affectives (qui avaient donc un attachement anxieux) devenir d’abord craintives évitantes en faisant leur travail sur elles-mêmes, avant de tendre à l’attachement sécure. Et c’est OK, chacun son évolution !
Le style d’attachement n’est pas quelque chose d’immuable. Nous pouvons tous avoir quelques caractéristiques des trois styles d’attachement. Tu peux tout à fait être une personne avec un attachement sécure, et pourtant ressentir un peu de jalousie si ton partenaire sort avec ses amis (caractéristique d’un attachement anxieux). L’essentiel est d’être la plupart du temps et dans la majorité des situations dans un attachement sécure.
De plus, notre style d’attachement peut aussi être influencé par la vie et nos épreuves. Je t’expliquerai plus tard que la clé pour sortir de la dépendance affective (donc passer d’un attachement anxieux à un attachement sécure) est de développer sa confiance en soi et de se placer au centre de sa vie.
Mais, par exemple, il est tout à fait compréhensible que, lors de périodes difficiles (comme un burn out, la perte d’un travail, une dépression), tu aies davantage besoin de ton partenaire. L’important est que ce besoin ne finisse pas par devenir ton unique bouteille d’oxygène et que tu continues à avancer par toi-même.


LE MÉLANGE EXPLOSIF D’UN STYLE D’ATTACHEMENT ANXIEUX (DÉPENDANT AFFECTIF) ET D’UN STYLE CRAINTIF ÉVITANT
Très souvent, on voit des couples composés d’une personne anxieuse et d’une personne évitante. Ces deux styles d’attachement s’attirent comme des aimants. Maintenant que tu as vu les caractéristiques de chaque style, tu comprends bien que cette association est pour le moins surprenante ! En effet, les besoins et attentes de l’un sont à l’opposé des besoins et attentes de l’autre.
	Personne ayant
l’attachement anxieux
	Personne ayant
l’attachement évitant

	Besoin de proximité et d’intimité : veut se rapprocher.
	Cherche à conserver une distance physique et émotionnelle :
veut s’éloigner.

	Besoin d’être rassurée et de se sentir aimée.
	Cherche à créer de la distance en rabaissant, ignorant ou dénigrant l’autre.

	Besoin de définir la relation et de savoir où elle en est.
	Préfère rester dans le flou, ne pas utiliser de mots concrets.

	Besoin d’être rassurée sur l’engagement et les projets futurs.
	Difficulté à se projeter et à parler d’avenir, peur de l’engagement.




Mais alors, pourquoi ces deux opposés s’attirent-ils ?
Car oui, les relations entre un anxieux et un évitant sont source de nombreux conflits. En effet, chacun réveille les blessures et les peurs les plus profondes de son partenaire. Le besoin de l’un correspond à la peur de l’autre, et inversement.
Je crois fermement que toutes nos relations, surtout nos relations amoureuses, sont là pour nous faire évoluer. Le couple est le meilleur cadre pour aller appuyer sur ce qui ne va pas et sur ce qui fait mal en soi. Ce binôme met en lumière nos failles, nos peurs, nos faiblesses. Il nous donne la merveilleuse opportunité de nous en libérer afin de nous rapprocher encore plus de l’amour, avec vulnérabilité et authenticité. Il est de la responsabilité de chacun de l’admettre et de faire le nécessaire pour travailler sur ces différents aspects.
Dans un couple anxieux-évitant, le partenaire anxieux met en lumière chez le partenaire évitant son incapacité à être intime et sa peur de l’engagement. Le partenaire évitant met en lumière chez son partenaire anxieux son manque de confiance et sa dépendance affective.
Un tel couple ne pourra fonctionner que si chacun des partenaires prend réellement conscience de cela et fait en sorte de travailler sur ses propres peurs. Chaque partenaire doit faire le travail sur soi nécessaire afin de pouvoir tendre au mieux à un attachement sécure.
Même si ce chemin peut être long et fastidieux pour certains, le simple fait d’avoir conscience de son style d’attachement, des comportements qui en découlent, et de pouvoir communiquer là-dessus avec son partenaire peut déjà amener le lâcher-prise nécessaire à ce type de couple.
Sans un réel changement de la part de chaque partenaire, les conflits vont devenir de plus en plus nombreux, aucune issue ne sera jamais trouvée et la relation sera vouée à l’échec tôt ou tard.


RÉCIT DE COACHING
Emma, 35 ans, infirmière, m’a contactée, car Lucas venait de rompre avec elle. Ils s’écrivaient régulièrement, elle voulait le revoir, mais savait que « ce n’était pas bien ».
Ils étaient tombés amoureux l’un de l’autre sept mois auparavant, les moments passés ensemble étaient super. Il y avait beaucoup d’amour et d’attirance entre eux, mais leur relation était loin d’être parfaite.
Emma avait un style d’attachement anxieux, ce qui signifiait qu’elle avait tendance à être très dépendante émotionnellement et à craindre l’abandon. De son côté, Lucas avait un style d’attachement évitant, ce qui le poussait à maintenir une certaine distance émotionnelle et à éviter l’intimité profonde.
Lorsque les choses ont commencé à devenir trop intenses et sérieuses, Lucas, sentant une pression de la part d’Emma, a préféré mettre un terme à la relation amoureuse. Mais il a souhaité garder contact avec elle, ne pouvant se résoudre à la perdre totalement.
Dans cette relation, Emma était constamment en proie à l’anxiété. Elle avait tout le temps peur que Lucas ne l’aime pas autant qu’elle l’aimait, et elle cherchait des signes d’affection et de validation de sa part. Elle voulait savoir où il était, ce qu’il faisait, avec qui. Elle aurait aimé le voir tout le temps et se sentait très mal et vide lorsqu’il ne pouvait pas se libérer ou qu’il préférait rester seul chez lui. Lucas avait du mal à exprimer ses émotions et à répondre aux besoins d’Emma. Il l’aidait dans la rénovation de sa maison, lui disait qu’il était bien avec elle, lui cuisinait de bons petits plats, l’emmenait en week-end, mais il devenait parfois distant, autant physiquement qu’émotionnellement, et Emma se sentait rejetée et insécurisée. C’est pour résoudre ces problématiques qu’Emma souhaitait faire un coaching. Elle voulait bien sûr se remettre de cette rupture douloureuse, mais aussi se libérer de sa dépendance affective, reprendre confiance en elle, réussir à poser des limites saines pour elle et faire en sorte que les autres ne profitent plus d’elle.
Durant le coaching, je l’ai aidée à comprendre les racines de sa dépendance affective et à reconnaître qu’elle méritait d’être aimée et respectée pour qui elle était, qu’elle n’avait pas à prouver sa valeur ou à se brader pour qui que ce soit. Emma a appris à cultiver sa propre estime de soi et à développer des activités et des projets personnels qui la rendaient heureuse et épanouie. Elle a entrepris notamment un changement professionnel pour se mettre à son compte et a renoué avec ses amies proches. Elle a choisi de garder le contact avec son ex, mais a compris qu’elle devait prendre soin d’elle-même avant de pouvoir vraiment se connecter avec un partenaire amoureux.
Au fil du temps, Emma et Lucas se sont finalement retrouvés en tant que couple.
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