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AVANT DE COMMENCER

Avant de commencer
Je ne suis pas therapeute. Je suis quelqu'un qui a longtemps aime en guettant, et qui a fini par
mettre des mots sur ce qui se passait. Ceci est une carte, pas une ordonnance. Ca ne reparera rien
tout seul. Mais parfois, nommer, c'est deja respirer.

C'est quoi, l'attachement anxieux ?

C'est aimer avec une alarme interieure : la peur que le lien disparaisse colore tout, meme quand
tout va bien. Ce n'est pas de la possessivite, ni 'trop d'amour'. C'est un systeme qui a appris, tres
tot, que l'amour n'etait pas garanti. Ca s'est appris. Ca peut se reapprendre.

Comment lire ce guide. Chaque page nomme un signe : ce que tu vis, puis une autre façon de le regarder —
la carte. Ce n'est pas un diagnostic. C'est une reconnaissance. Va à ton rythme.

— aimer en alerte
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SIGNE 01

01
Le telephone qui aimante
Il a mis deux heures a repondre 'ok'. Tu as deja refait tout le scenario.

CE QUE TU VIS

Un delai de reponse, et ton cerveau part en cascade : qu'est-ce que j'ai dit ? il s'eloigne ? Ce n'est
pas de la possessivite. C'est une vieille alarme qui s'allume des que le lien devient flou.

AU QUOTIDIEN

— Tu relis le dernier message pour y chercher un signe.

— Tu rediges puis effaces trois reponses.

— Tu verifies s'il est 'en ligne'.

LA CARTE — une question à se poser

Quand l'autre se tait, qu'est-ce que ton corps croit qu'il va se passer ?



SIGNE 02

02
Le besoin de reassurance
'On est bien, nous deux ?' Tu le demandes plus souvent que tu ne le voudrais.

CE QUE TU VIS

Tu as besoin d'entendre que c'est solide, encore, et encore. Le probleme n'est pas la question
: c'est que la reponse ne tient jamais tres longtemps a l'interieur.

AU QUOTIDIEN

— Tu cherches des preuves que c'est reciproque.

— Un mot froid efface dix mots tendres.

— Tu t'en veux de 'trop' demander.

LA CARTE — une question à se poser

Ou s'en va la reassurance, une heure apres l'avoir recue ?



SIGNE 03

03
Tu lis tout entre les lignes
Un emoji en moins, un point final, et l'alarme s'allume.

CE QUE TU VIS

Tu decodes le ton, la ponctuation, le temps de reponse. Tu es devenu expert du moindre
signe, parce qu'enfant, lire l'ambiance, c'etait se proteger.

AU QUOTIDIEN

— Tu analyses sa derniere fois 'en ligne'.

— Tu compares son ton d'aujourd'hui a hier.

— Un 'ok.' te tient eveille.

LA CARTE — une question à se poser

Et si le point final ne voulait rien dire du tout ?



SIGNE 04

04
La protestation
Tu as peur qu'il parte. Alors tu provoques la dispute qui pourrait le faire partir.

CE QUE TU VIS

Quand le lien semble menace, tu cherches une reaction, meme negative. On appelle ca le
'comportement de protestation' : mieux vaut un conflit qu'un silence qui ressemble a
l'abandon.

AU QUOTIDIEN

— Tu envoies le message piquant pour qu'il reagisse.

— Tu te fermes pour voir s'il vient te chercher.

— Tu testes, puis tu regrettes.

LA CARTE — une question à se poser

Quel est le besoin cache sous la dispute que tu declenches ?



SIGNE 05

05
La peur de l'abandon colore tout
Meme quand tout va bien, une part de toi guette la sortie.

CE QUE TU VIS

Le calme ne te rassure pas vraiment ; il te met en alerte. Tu aimes avec un oeil sur la porte,
prêt a encaisser le depart avant qu'il n'arrive.

AU QUOTIDIEN

— Tu imagines deja comment tu survivrais a la rupture.

— Tu t'attaches a moitie, pour te proteger.

— Tu attends 'le moment' ou ca va casser.

LA CARTE — une question à se poser

Qu'est-ce que ca changerait de croire, cinq minutes, que personne ne part ?



SIGNE 06

06
Tu te perds dans l'autre
Ses besoins deviennent tout. Les tiens disparaissent.

CE QUE TU VIS

Pour garder le lien, tu t'effaces. Tu t'adaptes, tu anticipes, tu deviens ce qu'il faut etre, jusqu'a
ne plus savoir ce que toi, tu voulais.

AU QUOTIDIEN

— Tu annules tes plans des qu'il est dispo.

— Tu ne sais plus quel film TU veux voir.

— Tu appelles ca 'etre amoureux'.

LA CARTE — une question à se poser

C'etait quoi, ton dernier besoin a toi, dit a voix haute ?



SIGNE 07

07
Le calme te rend mefiant
Quand c'est paisible, tu attends la catastrophe.

CE QUE TU VIS

Une relation stable ne te detend pas : elle t'inquiete. Tu as appris que le calme precede
l'orage, alors tu scrutes l'horizon meme par beau temps.

AU QUOTIDIEN

— Tu cherches le 'piege' dans la douceur.

— Tu provoques pour 'en avoir le coeur net'.

— Tu confonds la paix avec l'ennui ou le danger.

LA CARTE — une question à se poser

Et si le calme etait simplement... du calme ?



SIGNE 08

08
L'hypervigilance au ton
Sa voix change d'un degre, et ton corps sonne l'alarme.

CE QUE TU VIS

Tu captes le micro-changement avant lui. Ce radar t'a protege enfant ; adulte, il transforme
chaque nuance en menace.

AU QUOTIDIEN

— Tu demandes 'tu es sur que ca va ?' trois fois.

— Un soupir te fait paniquer.

— Tu surveilles son humeur plus que la tienne.

LA CARTE — une question à se poser

A qui appartenait, a l'origine, l'humeur que tu surveilles ?



SIGNE 09

09
Tu confonds intensite et amour
Le manque, les montagnes russes : tu appelles ca 'l'amour vrai'.

CE QUE TU VIS

Le calme te semble fade, l'intensite te semble reelle. Mais ce que tu prends pour de la
passion, c'est parfois juste ton systeme nerveux en alerte.

AU QUOTIDIEN

— Tu t'ennuies avec les gens 'trop stables'.

— Tu confonds l'angoisse avec les papillons.

— Le manque te fait te sentir vivant.

LA CARTE — une question à se poser

Et si l'amour calme n'etait pas l'absence d'amour ?



SIGNE 10

10
Difficile d'etre seul
Quand il n'est pas joignable, il y a un vide qui fait mal, physiquement.

CE QUE TU VIS

La solitude n'est pas un repos, c'est un manque. Sans le lien, quelque chose en toi se deregle,
comme si tu perdais une partie de toi.

AU QUOTIDIEN

— Tu remplis chaque silence par un message.

— Tu paniques quand il 'disparait' une soiree.

— Seul, tu tournes en rond.

LA CARTE — une question à se poser

Que ferais-tu de ce vide s'il n'etait pas une urgence a combler ?



SIGNE 11

11
Tu t'excuses d'avoir des emotions
'Desole d'etre trop.' Juste apres avoir ose dire un besoin.

CE QUE TU VIS

Exprimer un manque te laisse un gout de honte. Tu as appris que tes emotions derangeaient,
alors tu les presentes en t'excusant deja de les avoir.

AU QUOTIDIEN

— Tu fais preceder tes besoins de 'c'est bete mais...'.

— Tu minimises ce que tu ressens.

— Tu t'excuses d'avoir pleure.

LA CARTE — une question à se poser

Et si ce besoin n'avait pas besoin d'excuse ?



SIGNE 12

12
La racine
Quelque part, tres tot, tu as appris que l'amour pouvait disparaitre sans prevenir.

CE QUE TU VIS

L'attachement anxieux n'est pas un defaut de caractere. C'est la strategie de survie d'un
enfant qui n'etait jamais sur que le lien tiendrait. Ca s'est appris ; ca peut se reapprendre.

AU QUOTIDIEN

— Adulte, tu rejoues une vieille incertitude.

— Tu cherches dans l'autre une securite ancienne.

— Tu peux apprendre a te la donner aussi.

LA CARTE — une question à se poser

Le petit toi guettait quoi, exactement ?
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ET MAINTENANT ?

Une carte, pas une destination
Tu viens de mettre des mots sur quelque chose qui te suivait depuis longtemps. Nommer, c'est
déjà respirer un peu. Mais une carte ne marche pas à ta place. Voici par où continuer, à ton
rythme, vers de vraies ressources.

DES LIVRES POUR ALLER PLUS LOIN

— « Attachment » (Amir Levine & Rachel Heller) — la référence accessible sur les styles
d'attachement en amour. Existe en français.

— Les travaux de Bowlby et Ainsworth — les fondations de la théorie de l'attachement, si tu veux la
source.

PARLER À QUELQU'UN

— Un·e psychologue ou thérapeute formé·e à l'attachement (les TCC et les approches centrées sur
l'attachement aident beaucoup). Un guide ne remplace jamais un accompagnement humain.

— Ton médecin traitant peut t'orienter et, en France, certaines séances de psychologue sont
remboursées (dispositif « Mon soutien psy »).

DES PRATIQUES À ESSAYER, EN DOUCEUR

— Nommer l'alarme quand elle s'allume : « ce n'est pas l'autre, c'est ma vieille peur ». La sentir sans
lui obéir tout de suite.

— Demander directement ce dont tu as besoin, au lieu de tester ou de te taire. Un besoin n'a pas
besoin d'excuse.

— T'offrir un peu de la sécurité que tu cherches dehors : respiration, ancrage dans le corps, ralentir
avant de répondre.

Ça s'est appris. Ça peut se réapprendre.
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Important. Ceci n'est pas un avis medical ni une therapie. En cas de detresse : 3114 (FR, souffrance/suicide),
15 (urgences). Ce guide est un outil de réflexion, pas un avis médical ni une thérapie.

— Pris au piège de l'alarme, comme toi un jour. aimer en alerte.


