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   INTRODUCTION  
 
    Il y a de fortes chances que vous ayez eu une relation amoureuse à un moment donné de votre vie. Il est donc probable que vous connaissiez bien l'anxiété et la paranoïa qui accompagnent une telle relation. Toutes les relations ne se ressemblent pas, mais on peut dire que la plupart d'entre elles sont pleines de bouleversements et d'épreuves. Tout au long du processus de recherche pour ce livre, nous avons eu la chance d'étudier des centaines de relations, et une chose est devenue évidente. L'anxiété est le facteur numéro un qui enlève le bonheur de toute relation. 
 
    Notre livre "Anxiety in Relationships" se concentre sur l'identification des facteurs qui déterminent votre style d'attachement et sur la reconnaissance des problèmes qui provoquent l'anxiété dans votre relation. 
 
    Depuis la nuit des temps, les humains se sont associés pour des actes cruciaux tels que la perpétuation de l'espèce et la division du travail pour rester en vie et en sécurité. Au fil du temps, ce type de relation a subi de nombreuses épreuves et a été confronté à de nombreuses difficultés. Avec ce livre, nous voulons vous aider à résoudre les problèmes les plus courants auxquels sont confrontés les couples du XXIe siècle. 
 
    Même les personnes les plus matures sur le plan émotionnel peuvent parfois ressentir de l'insécurité ou un manque de stabilité dans leur relation. Lorsque l'anxiété frappe, vous pouvez commencer à vous demander ce qui ne va pas chez vous et pourquoi vos relations ne durent pas. Il n'est pas rare non plus que des personnes soient dans une relation depuis longtemps, mais qu'elles ressentent toujours un vide en elles. Les célibataires et les personnes engagées sont enclins à penser qu'ils ne seront jamais heureux dans une relation. 
 
    Tout le monde souhaite une relation réussie - une relation stable, engagée et honnête. Les gens veulent un partenaire avec qui partager leur vie et vivre avec eux toutes les aventures que la vie a à offrir. En même temps, les gens hésitent à montrer leur vrai visage à leur partenaire, à se montrer vulnérables, et ils craignent que leurs démons ne détruisent leur relation. 
 
    C'est là que nous intervenons. Nous vous aiderons à résoudre les problèmes de votre relation et à gérer votre anxiété et le stress qui l'accompagne. Si vous cherchez du réconfort, du réconfort et du soutien mais ne savez pas par où commencer, ce livre est pour vous. 
 
    Nous avons compilé ce livre de manière à ce qu'il trouve un écho auprès de tous ceux qui sont malheureux ou insatisfaits dans leur relation. Ce livre est un outil formidable qui peut vous aider à changer votre état d'esprit, à redécouvrir l'étincelle dans votre relation et à guérir de l'intérieur. Il vous aidera également à faire des choix judicieux dans le choix de votre partenaire, qui vous offrira un amour, une affection et un soutien authentiques tout au long de votre relation. 
 
    Ce livre contient notre formule éprouvée pour trouver le bon partenaire, le comprendre et apporter des changements en vous pour garantir une relation stable. Cette formule s'est toujours avérée plus fructueuse que tous ces articles que vous voyez sur Internet. 
 
    La façon dont nous apprenons généralement les relations est par l'expérience directe. Comme nous développons des relations tout au long de notre vie, il s'agit d'un processus constant et continu. La première relation que vous avez développée était probablement celle de vos parents ou des personnes qui s'occupent de vous. C'est à ce moment-là que vous avez probablement appris à connaître la chaleur, l'amour et l'insécurité d'une relation. Le processus s'est poursuivi pendant votre adolescence, puis dans votre vie d'adulte. Nous voulons vous aider à comprendre les différents types de relations afin que vous puissiez avoir une expérience agréable avec votre partenaire romantique. 
 
    Ce livre ne s'adresse pas seulement aux personnes à la recherche d'une relation stable, il vous enseignera également des techniques de communication pratiques et vous aidera à faire face aux difficultés d'une relation et à surmonter votre peur du rejet. 
 
    

  

 

   CHAPITRE 1 : HOW ANXIETY STARTS IN A RELATIONSHIP  
 
    L'anxiété est la réaction naturelle de votre corps et de votre esprit à des situations stressantes ou dangereuses. Il s'agit d'une réaction normale que nous connaissons tous à un moment ou à un autre de notre vie. Toutefois, lorsqu'un trouble anxieux existe, il peut faire des ravages, tant sur le plan mental que physique. Les troubles anxieux se caractérisent par une peur excessive d'événements réels ou imaginaires qui peuvent entraîner des changements mineurs ou radicaux dans la vie d'une personne. 
 
    L'un des symptômes les plus courants est ce que l'on appelle une crise d'angoisse, qu'une personne peut subir même si elle n'est pas confrontée à un danger immédiat. Lorsque quelque chose déclenche une crise d'angoisse, la personne ressent généralement un sentiment de panique, accompagné de symptômes physiques tels que des paumes de mains moites, des tremblements, des nausées, une accélération du rythme cardiaque, des douleurs et des difficultés à respirer. Les crises d'angoisse ne sont pas permanentes et durent généralement de quelques minutes à quelques heures. 
 
    Des personnes de tous âges peuvent souffrir de troubles anxieux, et il existe de nombreuses causes et déclencheurs différents. Par exemple, les raisons les plus courantes de l'anxiété chez les enfants et les adolescents sont la pression exercée pour obtenir de bons résultats à l'école, le harcèlement de la part des camarades de classe ou des enseignants, la rivalité entre frères et sœurs et les examens à venir. De nombreux jeunes enfants sont également confrontés à l'anxiété de séparation, qui survient lorsque l'enfant est séparé de façon permanente ou temporaire de l'un de ses parents ou des deux. 
 
    Chez les adultes, les causes des troubles anxieux sont généralement liées au travail. Parmi les autres raisons courantes de l'anxiété figurent les événements traumatiques, la nécessité de répondre aux attentes ou la peur de l'échec. 
 
    Ces situations exercent une pression énorme sur le psychisme de la personne, et son niveau de peur augmente en conséquence. Sa santé mentale s'en ressent, et elle commence à avoir de mauvais résultats à l'école ou au travail. 
 
    En plus des dommages psychologiques, leur santé physique en prendra également un coup. Problèmes d'estomac, rythme cardiaque erratique, essoufflement, nausées, troubles du sommeil et fatigue sont autant de manifestations physiques d'un trouble anxieux. 
 
    Il y a beaucoup de choses que vous pouvez faire si vous ou vos proches présentez les symptômes d'un trouble anxieux. La psychothérapie est la meilleure solution si vous observez des signes de dépression ou d'anxiété chez vous ou chez vos proches. Selon la gravité des symptômes, un psychiatre peut également prescrire des médicaments. Les médicaments anti-anxiété peuvent apporter un soulagement rapide et efficace des crises de panique, ainsi qu'une stabilité à long terme. Votre psychiatre gérera le dosage de ces traitements et fera des ajustements en fonction de vos progrès. 
 
    On peut également classer les troubles anxieux selon les types suivants : 
 
    
    	       On parle de trouble anxieux généralisé (TAG) lorsqu'une personne subit un état constant de stress et de dépression sans qu'il y ait de problèmes ou de facteurs de stress apparents. Les personnes souffrant de trouble anxieux généralisé ont du mal à dormir et à se détendre l'esprit. Les symptômes les plus courants sont l'essoufflement, les maux de tête, les douleurs musculaires, les nausées, les tremblements, la transpiration, l'irritabilité et les vertiges. 
 
    	       Le trouble panique (TP) est un type grave de trouble anxieux qui provoque une terreur excessive et inattendue, ce qui maintient l'individu dans un état de peur quasi-constant. Ce type de trouble anxieux rend la personne incapable de prendre des décisions dans sa vie. Une personne souffrant de trouble panique évite généralement les situations spécifiques qui peuvent déclencher une attaque de panique. Les symptômes significatifs du trouble panique sont les suivants : transpiration, tremblements, essoufflement, étourdissements, TAG, maux de tête, douleurs musculaires, douleurs thoraciques et accélération du rythme cardiaque. Les personnes atteintes d'un trouble panique peuvent avoir une peur importante de la mort subite ou de la perte de leur santé mentale. La toxicomanie, la dépression et l'alcoolisme sont des problèmes courants chez les personnes atteintes de la MP. 
 
    	       L'agoraphobie est un type de trouble anxieux dans lequel la personne se restreint dans ses activités quotidiennes au point de rester à l'intérieur pendant des semaines, voire des mois, en croyant pouvoir éviter les situations susceptibles de déclencher une crise de panique. 
 
    	       L'anxiété sociale est un type de trouble anxieux qui se déclenche principalement lors d'événements sociaux et de rassemblements. Elle découle de la peur d'être humilié ou rejeté par les autres. L'individu se tient donc à l'écart des fêtes, des dîners ou de tout autre rassemblement social où il a l'impression d'être scruté. Il est important de noter que l'anxiété sociale n'est pas la même chose que la timidité. 
 
    	       L'anxiété sociale peut avoir des répercussions négatives sur les relations de l'individu avec ses proches. Elle creuse un fossé entre eux et ceux qui les aiment et veulent les aider à surmonter ce trouble. C'est pourquoi il est essentiel de discuter des symptômes de l'anxiété avec ses proches. Un traitement rapide et efficace est essentiel pour que les personnes souffrant d'anxiété sociale puissent retrouver leurs relations et leur vie sociale. 
 
    	       Le trouble obsessionnel-compulsif (TOC) est un état dans lequel l'individu devient incapable de contrôler son comportement et ses actions. Les personnes souffrant de TOC développent involontairement certaines habitudes qui font partie de leur routine, comme se laver les mains encore et encore, vérifier de façon répétée que les choses sont d'une certaine façon, et avoir continuellement des pensées négatives ou obstructives. 
 
    	       Le syndrome de stress post-traumatique (SSPT) est causé par un événement traumatique dans la vie d'une personne. Un souvenir particulier ou un flash-back associé à cet événement peut déclencher une crise de panique. Les personnes souffrant de SSPT font preuve d'une irritabilité accrue et de crises émotionnelles ou physiques lorsqu'elles subissent une attaque de panique. La toxicomanie et la dépression sont des problèmes courants chez les personnes souffrant de SSPT. 
 
   
 
    Tous les types d'anxiété mentionnés ci-dessus sont répertoriés en fonction de leur intensité. L'anxiété varie de légère à grave et a des effets différents sur chaque personne. Comme indiqué précédemment, l'anxiété est un comportement tout à fait naturel que tous les êtres humains connaissent et qui est parfois nécessaire pour aider à identifier un danger potentiel. Elle ne devient dangereuse et nuisible que lorsqu'elle franchit une limite et devient symptomatique. Si vous pensez ressentir des symptômes d'anxiété, nous vous recommandons de consulter un professionnel. 
 
   

 

 Comment l'anxiété commence dans une relation amoureuse 
 
    Personne ne souhaite perdre ses liens avec sa famille, ses amis et ses proches. Ce qui est triste, c'est que cela se produit parfois sans que nous en connaissions les raisons. Il y aura toujours des hauts et des bas, des comportements grossiers ou méchants, des problèmes financiers, des pressions professionnelles ou scolaires, et bien d'autres problèmes dans toute relation. Nous avons tous des expériences de vie différentes et passons par différents états mentaux au cours de la journée. Certaines de ces expériences sont douloureuses, voire traumatisantes. Elles peuvent conduire à des débordements émotionnels ou à des comportements malsains qui peuvent éloigner les personnes qui nous entourent. Lorsque ces comportements deviennent une partie régulière de vos interactions avec vos proches, ils peuvent commencer à avoir un effet potentiellement permanent sur vos relations. 
 
    Supposons que votre partenaire n'ait jamais connu de maladie mentale. Dans ce cas, il peut être difficile pour lui de comprendre ce que vous vivez. 
 
    Par exemple, la dépression et l'anxiété poussent souvent une personne à se retirer de la vie sociale et de ses proches, ce qui peut être très difficile à comprendre pour son conjoint. 
 
    Les pensées et tendances obsessionnelles sont également des symptômes des troubles anxieux. Il est dans la nature humaine de vouloir donner et recevoir de l'amour et de l'affection. Cependant, certaines personnes peuvent devenir excessivement possessives à l'égard des gens et des choses, ce qui entraîne des sentiments de jalousie et d'insécurité. Lorsqu'elles ne reçoivent pas l'amour et l'attention souhaités de la part de leurs proches, elles commencent à se sentir anxieuses. Ils peuvent également ressentir de l'anxiété ou des crises de panique lorsqu'ils pensent qu'on les évite ou qu'on les néglige. C'est l'une des causes les plus courantes de l'anxiété dans les relations. 
 
    Un attachement excessif à un partenaire romantique est également révélateur d'un trouble anxieux. Les pensées de séparation ou le fait de ne pas obtenir l'attention et les réponses souhaitées de la part de leur partenaire peuvent affecter profondément les personnes souffrant de troubles anxieux. Un psychothérapeute peut vous donner des conseils pour vous aider à être une présence de base et de soutien pour votre proche si quelque chose déclenche une crise. Il est essentiel de lui demander ce dont il a besoin et de lui apporter amour, soutien et compréhension pour l'aider à surmonter ses symptômes d'anxiété et de peur. Toutefois, n'oubliez pas que les crises de panique graves doivent être immédiatement signalées au spécialiste traitant. 
 
    La confiance en soi - ou le manque de confiance - est une autre raison principale de l'anxiété dans une relation. Pour de nombreuses personnes, l'anxiété provient d'une faible estime de soi et de la conviction qu'elles ne sont pas "assez bonnes". En conséquence, rencontrer de nouvelles personnes est souvent une épreuve atroce. Ces sentiments d'insécurité et d'infériorité peuvent provoquer un stress important et une dépression. 
 
    Cependant, vous devez garder à l'esprit que votre faible estime de soi n'est que le produit d'une maladie mentale. La thérapie par la parole est un moyen fantastique de surmonter votre sentiment d'insécurité et d'apprendre à vous aimer et à vous accepter. 
 
    Avez-vous déjà eu peur de ne pas être "assez bien" pour votre moitié ? Ou qu'elle "mérite mieux" ? Essayez de parler à votre partenaire de ce que vous ressentez. Il peut être plus facile de surmonter ces problèmes avec les bons soins, le soutien et l'attention de la famille et des amis, en plus de la thérapie et des médicaments. Ne prenez jamais votre santé mentale à la légère - s'ouvrir aux personnes qui vous aiment et se soucient de vous est la première étape vers la guérison. 
 
    Une relation amoureuse saine est une relation qui peut encaisser les coups, gérer les hauts et les bas, et ne pas être détruite par la fin inévitable de la "phase de lune de miel". 
 
    De nombreuses personnes qui entament une nouvelle relation parlent de cette sensation de "papillons dans l'estomac" lorsque leur nouvel intérêt amoureux ne fait que passer. Vous en avez probablement fait l'expérience vous-même. Vous voulez que ce sentiment dure toujours et que votre relation soit absolument parfaite. Vous faites tout votre possible pour faire la meilleure impression possible, parfois au détriment de vos véritables sentiments. Vous commencez peut-être à changer certains aspects de votre personnalité pour vous adapter à votre nouveau partenaire. Vous commencez à remettre en question toutes les décisions que vous prenez. 
 
    Un tel niveau de stress au début d'une relation n'est pas sain et peut entraîner des problèmes encore plus graves par la suite. 
 
    Voici quelques mesures que vous pouvez prendre pour surmonter le stress lié au début d'une nouvelle relation. 
 
    Tout d'abord, vous devez identifier la cause profonde de votre anxiété et de vos craintes de ne pas être la bonne personne pour votre partenaire. Lorsque vous rencontrez quelqu'un qui vous plaît, vous souhaitez naturellement développer une relation avec cette personne. Au fur et à mesure que vous poursuivez votre relation, vous pouvez commencer à penser à des choses négatives sur vous-même. Les mauvais souvenirs peuvent commencer à resurgir, vous rappelant des choses dont vous n'êtes pas fier et vous faisant sentir indigne de l'amour. 
 
    Toutes ces pensées négatives ne sont cependant pas fiables. Le plus souvent, elles proviennent de votre trouble anxieux ou de votre dépression. Vous devez les regarder en face et ne pas les laisser régir votre vie - et ruiner votre relation. 
 
    S'il y a quelque chose dans votre passé dont vous avez honte, vous aurez probablement peur que votre partenaire le découvre. Bien qu'il soit important de garder à l'esprit que vous n'êtes en aucun cas obligé de partager tous les aspects de votre passé avec votre moitié, garder un grand secret peut parfois être très stressant et finalement nuisible à votre relation. 
 
    La meilleure façon d'aborder cette situation est de partager cet événement passé avec votre partenaire lorsque vous vous sentez en sécurité et prêt à le faire. Envisagez de lui parler de tout facteur de votre vie qui vous cause du stress avant de décider que vous êtes un mauvais petit ami ou une mauvaise petite amie. Parler d'un événement douloureux ou honteux de votre passé peut vous soulager d'un poids énorme et vous mettre à l'aise. De plus, le fait de s'ouvrir et de partager avec votre partenaire peut renforcer vos liens. 
 
    Vous savez que vous avez trouvé le bon partenaire lorsque celui-ci fait tout son possible pour essayer de comprendre votre état mental et vous aider à gérer le stress. Petit à petit, lorsque vous vous sentez prêt à le faire, partagez vos sentiments et vos vérités cachées sur vous-même. Demandez à votre partenaire de vous accompagner lors d'une promenade ou d'un dîner et entamez une discussion dans un cadre agréable et sûr. Lorsque votre partenaire comprendra que vous lui demandez son soutien, vous pourriez être surpris qu'il vous rejoigne à mi-chemin. 
 
    Cependant, n'oubliez pas que votre partenaire n'est probablement pas un thérapeute agréé et qu'il ne sera donc pas en mesure de vous fournir toute l'aide dont vous avez besoin. C'est là que les thérapeutes interviennent. 
 
    Identifier et traiter les causes profondes des troubles anxieux peut s'avérer salvateur pour votre santé mentale et physique et celle de votre partenaire. À long terme, cela sera également très bénéfique pour votre relation. Ignorer les symptômes des troubles anxieux chez vous ou chez votre partenaire peut être très dommageable pour vous en tant qu'individu et en tant que couple. 
 
    Supposons que votre partenaire souffre d'un trouble anxieux. Il est probable qu'il se sente seul et mal aimé s'il perçoit un manque de soutien de votre part. Certaines personnes ont l'habitude de ne pas dévoiler leurs sentiments, même à leurs proches. Ces personnes risquent de nuire à leur relation si elles choisissent de ne pas s'ouvrir à leur partenaire. Aucun d'entre nous n'est capable de lire dans les pensées, et il peut être injuste d'attendre de notre partenaire qu'il remarque que quelque chose nous dérange. 
 
    Il est toujours préférable de discuter de votre état et de vos inquiétudes avec votre partenaire pour obtenir du soutien. Un manque de communication peut entraîner une certaine distance et accroître les erreurs d'interprétation. Pour maintenir une relation saine, vous devez partager vos sentiments et vos émotions. Les relations qui reposent sur la confiance et l'honnêteté sont celles qui résistent à l'épreuve du temps. 
 
    Un autre effet secondaire important de la dépression et de l'anxiété est le désintérêt pour le sexe. La clé ici est d'augmenter la communication avec votre partenaire. Des relations sexuelles ou romantiques régulières contribuent à éliminer une grande partie du stress et de l'anxiété. Si vous n'êtes pas d'humeur à faire l'amour, parlez de vos sentiments à votre partenaire. Ce ne sera peut-être pas toujours parfait, mais si votre partenaire vous aime, il comprendra. 
 
   

 

 Comment repérer les signes d'un partenaire peu sûr de lui ? 
 
    Contrairement à d'autres affections, les troubles anxieux ne peuvent pas être testés par des analyses de sang, des radiographies ou tout autre test de laboratoire. L'anxiété est un trouble psychologique qui ne peut être diagnostiqué qu'en identifiant ses symptômes. Un traitement rapide et efficace peut aider l'individu à gérer et même à vaincre ce trouble. 
 
    Voici quelques points qui peuvent vous aider à identifier les symptômes du trouble anxieux chez vous ou votre partenaire. 
 
    
    	       Anxiété - L'anxiété est la réponse de votre corps à des déclencheurs tels que la peur, le stress, la dépression et les expériences traumatisantes. Lorsque vous entamez une nouvelle relation, vous pouvez remarquer des signes de nervosité chez vous ou chez votre nouveau partenaire. La nervosité et le trac sont tout à fait normaux dans toute relation naissante. Cependant, certaines pensées ou certains comportements dépassent la norme et entrent dans le cadre des troubles anxieux. 
 
   
 
    Par exemple, vous pourriez avoir des pensées négatives aléatoires selon lesquelles cette nouvelle relation ne sera jamais réussie ou durable parce que vous "n'êtes pas assez bien" ou "ne méritez pas une relation heureuse". Finalement, en raison d'un manque de communication ou de la peur du rejet, vous ressentirez le poids de porter toute la relation sur vos épaules. Vous pourriez même commencer à penser que vous devez vous changer pour vous adapter à l'autre personne. Vous croirez que le succès de votre relation est uniquement de votre ressort. Lorsque vous commencez à ressentir cela, votre relation se dirige progressivement vers l'anxiété et le stress. 
 
    
    	       Manque de confiance en soi - Un manque de confiance ou une faible estime de soi peut creuser un fossé entre vous et votre moitié. Un manque de confiance en soi affecte la capacité d'une personne à construire une relation solide avec les autres, en particulier avec ses partenaires romantiques. Parce que vous avez l'impression de ne pas être assez bien pour eux, vous commencez à être jaloux des personnes qui les entourent et que vous pensez être "meilleures que vous". 
 
   
 
    Si vous ou votre partenaire souffrez d'une faible estime de soi, un besoin de réassurance constante peut apparaître. Si vous voulez éviter que votre relation ne soit endommagée, vous devez être patient avec un partenaire peu sûr de lui. Essayez de le soutenir et de le valider autant que possible pour renforcer sa confiance en lui. Lorsque vous vous sentez libre de le faire, vous pouvez également lui suggérer de consulter un professionnel pour aller au fond de ses problèmes d'insécurité. 
 
    
    	       Mauvaise communication - Il est dans la nature humaine de vouloir se connecter à d'autres personnes. Après tout, nous sommes des créatures qui se développent grâce à la communauté et aux liens. Ainsi, lorsque nous trouvons un intérêt romantique, il est tout à fait naturel de vouloir établir un lien en communiquant nos pensées et nos sentiments avec lui et en lui demandant de faire de même avec nous. 
 
   
 
    Toutefois, lorsque l'une des parties d'une relation amoureuse, ou les deux, éprouvent des difficultés à communiquer, la relation se délite lentement. Si vous ne pouvez pas partager vos pensées, vos sentiments, vos problèmes personnels, vos traumatismes passés, vos espoirs ou vos rêves avec votre moitié, un fossé se creuse entre vous, ce qui peut devenir un motif de rupture. La plupart des malentendus dans les relations sont dus à un manque de communication. Essayez d'avoir des conversations saines, honnêtes et constantes avec votre partenaire. Il s'agit d'une première étape cruciale pour résoudre toutes sortes de problèmes et cela peut également vous aider à éviter de nouveaux malentendus. 
 
    
    	       Manque de respect - Manquer de respect à votre partenaire implique tout comportement grossier ou impoli qui ne tient pas compte de ses sentiments ou les blesse. Le respect est le principe fondamental de toute relation saine et heureuse. Si vous trouvez que les paroles et les actes de votre partenaire ne tiennent pas compte de vos sentiments, de vos pensées ou de vos croyances, essayez d'avoir une conversation avec lui. Indiquez clairement quelle partie de son comportement vous trouvez irrespectueuse et demandez-lui de ne plus recommencer. Dans de nombreux cas, pour une raison ou une autre, les gens ne parviennent pas à tracer la ligne au début de la relation, lorsque le comportement se manifeste pour la première fois. Dans le pire des cas, ce manque de respect initial peut conduire à la violence physique et psychologique. 
 
   
 
    De même, n'oubliez jamais d'être respectueux de votre partenaire. Ne méprisez pas ses sentiments sous prétexte que vous ne les comprenez pas. Essayez plutôt de lui demander pourquoi il se sent comme ça et gardez le cœur et l'esprit ouverts à ce qu'il a à vous dire. 
 
    
    	       Absence de consentement - L'entrée dans une nouvelle relation signifie parfois aussi le début d'une relation sexuelle. Cependant, le fait d'être dans une relation avec quelqu'un ne signifie pas que vous avez automatiquement le droit d'avoir des relations sexuelles quand vous le voulez. Il en va de même pour votre partenaire. L'obtention du consentement est essentielle pour une relation sexuelle saine, heureuse et réussie. Respectez les limites de votre partenaire et exigez que les vôtres soient également respectées. Ne forcez pas l'autre à faire quelque chose pour lequel vous n'êtes pas prêt, qui vous met mal à l'aise ou pour lequel vous n'êtes tout simplement pas d'humeur. Nous évoluons tous à un rythme différent, et le respect des souhaits de l'autre est un ingrédient clé d'un lien enrichissant. 
 
   
 
   

 

 Styles d'attachement 
 
    La façon dont nous nous attachons à d'autres personnes varie d'une personne à l'autre. Nous avons tous des façons différentes d'exprimer notre affection, ce qui conduit à des interprétations différentes de ce que signifie une relation réussie. Souvent, nous recherchons un partenaire romantique dont le style d'attachement est compatible avec le nôtre. 
 
    Mais ce n'est pas toujours le cas. Parfois, nous sommes attirés par une personne qui semble être notre opposé. Si nous ne gardons pas un esprit ouvert et une ligne de communication ouverte avec notre moitié, des malentendus sont inévitables. 
 
    Ce chapitre aborde les quatre différents styles d'attachement afin de vous permettre de mieux les comprendre. Après avoir identifié les principales caractéristiques des différentes relations, vous serez en mesure d'identifier votre propre style d'attachement, ainsi que celui de votre partenaire. 
 
    Il est essentiel que vous soyez honnête avec vous-même sur votre style d'attachement. Comme nous l'avons déjà mentionné, il n'est pas rare que les gens retiennent certains aspects d'eux-mêmes, ou se transforment complètement pour mieux s'adapter à leur partenaire. Mais cette artificialité sera une cause majeure de problèmes plus tard dans la relation. Faire semblant d'être quelqu'un que vous n'êtes pas n'est pas viable et aura des conséquences néfastes sur votre santé mentale. 
 
    Une approche idéale pour réduire l'anxiété que vous pouvez ressentir à l'idée d'être "parfait" pour votre partenaire est d'abord de vous comprendre vous-même. Après avoir lu et compris les quatre styles d'attachement de base, vous trouverez le vôtre et finirez par trouver le style d'attachement que vous aimeriez avoir chez un partenaire romantique. 
 
    Lorsque vous évaluez votre style d'attachement, prenez le temps de comprendre les autres types. Essayez d'identifier le style d'attachement de vos partenaires actuels ou passés, voire celui de votre famille et de vos amis proches. Votre anxiété liée à l'attachement peut vous amener à prendre des décisions émotionnelles rapides, et souvent erronées, concernant les autres. En conséquence, vous pouvez potentiellement mal comprendre les sentiments, le comportement et les efforts de votre partenaire. Cela peut causer d'énormes problèmes dans votre relation. En comprenant mieux le style d'attachement de votre partenaire, vos problèmes commenceront à s'aplanir et vous serez plus heureux dans votre relation. 
 
    Il y a une dernière chose que nous voulons mentionner avant de plonger dans les différents styles d'attachement. En lisant les caractéristiques de chacun d'entre eux, vous pourriez penser que le "meilleur" style est celui que nous appelons le "style d'attachement sécurisé". Ce n'est pas nécessairement le cas. Le "meilleur" type d'attachement est celui qui vous permet de vous sentir en sécurité et heureux avec votre partenaire. Si vous trouvez que vous êtes plus proche du style d'attachement préoccupé, tant que cela n'entraîne pas de répercussions néfastes pour vous ou votre partenaire, et que votre partenaire est prêt à vous satisfaire, alors ce sera le "meilleur" style d'attachement pour vous. 
 
    Si votre style d'attachement vous cause un préjudice mental ou physique, vous pouvez toujours vous efforcer d'adopter certains aspects du style d'attachement sécurisant. L'objectif ultime est une relation heureuse, saine et durable. 
 
    Attachement sécurisé : Heureux en amour 
 
    Sasha est fondamentalement une personne joviale et pleine de vie. Elle apprécie son travail d'enseignante en primaire et sait qu'elle est excellente dans ce domaine. Pendant son temps libre, Sasha aime jouer au tennis et faire des randonnées avec ses amis proches. Elle est également heureuse d'être fiancée à Tim, en qui elle a confiance et sur qui elle compte pour l'aider sans hésiter. Leur relation n'est cependant pas parfaite. Par exemple, il y a eu cette fois où Tim a oublié qu'ils avaient prévu de dîner ensemble et lui a posé un lapin. Naturellement, elle était assez contrariée. Mais même s'il arrive qu'elle se mette en colère contre lui, et vice versa, ils se sentent suffisamment en sécurité dans leur relation pour parler de leurs problèmes. Sasha sait que Tim l'aime et la chérit et qu'il ne ferait jamais rien pour la faire souffrir délibérément. 
 
    Les personnes ayant un style d'attachement sécurisant comme Sasha sont confiantes et à l'aise avec toute l'étendue de leurs sentiments. Elles savent que leur partenaire les aime et les comprend. Elles ont également tendance à considérer leur partenaire comme fiable, bon enfant, d'un grand soutien et honnête, et elles se sentent libres de tout partager avec lui. 
 
    Les personnes ayant un style d'attachement sécurisant offrent le soutien émotionnel, la loyauté et la confiance implicite dont leur partenaire a besoin. 
 
    Lorsque vous et votre partenaire pratiquez certains aspects du style d'attachement sécurisant, vous vous retrouvez dans une relation durable, stable et saine. 
 
    Attachement préoccupé : Désespéré par l'amour 
 
    Parlons de Jack, une personne à laquelle vous pouvez vous identifier, peut-être juste un peu. Il se tourne toujours vers sa bien-aimée, Amy, pour être rassuré qu'il mérite l'amour et l'affection qu'elle lui porte. Lorsque Amy montre à Jack à quel point il est important pour elle et lui dit à quel point elle est heureuse avec lui, il ne sait pas comment réagir. Il n'a pas l'impression d'avoir fait quoi que ce soit pour mériter autant d'attention. Jack a toujours peur que, lorsqu'Amy apprendra à connaître le "vrai lui", elle se rende compte de son erreur et rompe avec lui. Il est également nerveux lorsqu'Amy ne répond pas à ses SMS, car il pense qu'elle l'évite. Cette peur constante du rejet est accablante et le plonge dans un état d'anxiété permanent. 
 
    Les personnes comme Jack ont ce que nous appelons le style d'attachement préoccupé. Cela signifie qu'elles craignent toujours la possibilité d'être ignorées ou rejetées par leur partenaire. Par conséquent, elles ont tendance à utiliser des techniques d'hyperactivation pour garder leur cadre relationnel "allumé" (ou actif). Cela signifie qu'elles sont susceptibles de réagir de manière excessive à certaines situations pour maintenir leur relation et garder ainsi une figure solide dans leur vie à laquelle elles peuvent s'attacher. 
 
    Par exemple, disons qu'Amy a été occupée toute la journée et qu'elle n'a pas eu le temps de répondre à Jack. Jack risque d'exagérer ce problème en soulignant toutes les fois où, par le passé, Amy n'a pas répondu à ses messages. Il veut qu'elle comprenne que cela le blesse lorsqu'elle ne répond pas et veut éviter que cela ne se reproduise à l'avenir. 
 
    Cela pourrait mettre une pression injuste sur Amy, qui n'évite pas activement Jack, mais qui est simplement occupée et veut se concentrer sur d'autres domaines de sa vie. 
 
    Si Jack ne fait pas l'effort de travailler sur ses problèmes d'anxiété et si Amy ne fait pas l'effort de comprendre Jack, leur relation est vouée à l'échec. 
 
    Les personnes ayant un style d'attachement préoccupé sont très sensibles à tout signe potentiel indiquant que leur partenaire ne les aime plus. Cela crée des malentendus et peut endommager profondément leur lien. Poussé à l'extrême, leur partenaire commencera à voir qu'aucune quantité d'affection ne sera jamais suffisante et décidera de mettre fin à la relation. 
 
    Bien que les personnes ayant un style d'attachement préoccupé commencent souvent une relation en se sentant excitées par leur nouvel amour, elles sont souvent en proie à l'anxiété et à la détresse. Cela les rend possessifs et jaloux à l'extrême. Pour aggraver les choses, elles peuvent aussi se révéler incapables de pardonner à leur partenaire tout mauvais comportement, réel ou perçu. 
 
    Les personnes qui présentent ce style d'attachement ont souvent du mal à gérer les problèmes dans leur vie sociale et professionnelle. Parce qu'elles ont besoin d'être rassurées pour se sentir stables, leur vie consiste à prouver qu'elles méritent le succès ou à essayer de combattre les perceptions négatives qu'elles ont d'elles-mêmes. Cela interfère avec leur capacité à communiquer avec d'autres personnes d'une manière qui ne soit pas auto-sabotante. Par exemple, les personnes anxieuses et craintives peuvent finir par apporter leurs problèmes personnels sur le lieu de travail. De plus, la pression et l'anxiété constantes qu'elles ressentent nuisent souvent à leur santé mentale et physique. 
 
    De même, les personnes ayant un style d'attachement préoccupé abordent leurs relations sexuelles avec l'intention d'être rassurées et approuvées par leur partenaire. Elles peuvent également maintenir une distance stratégique avec lui afin d'éviter le rejet. Ainsi, même si elles apprécient fréquemment d'être prises dans les bras et touchées, elles ont tendance à considérer le sexe comme un moyen d'obtenir les réponses souhaitées de bonheur et de satisfaction de la part de leur partenaire. 
 
    Le rejet de l'attachement : Pas besoin d'amour 
 
    Maintenant, rencontrez Jon. Demandez-vous si vous vous identifiez à lui ou s'il ressemble à quelqu'un que vous connaissez. Jon est satisfait de sa liberté, de son indépendance et de son travail. Il était heureux avec son ex, Martin, mais il n'a pas eu le cœur terriblement brisé lorsque Martin a décidé de mettre fin à leur relation. Martin avait l'habitude d'appeler ou d'envoyer des SMS à Jon, même lorsqu'il était au travail, et voulait souvent parler de leur relation et de ses sentiments. Jon est en fait un peu soulagé maintenant que leur relation est terminée. 
 
    Bien qu'il se sente parfois seul lorsque ses amis parlent de leur partenaire, Jon affirme que cela ne le dérange pas trop. 
 
    La vérité est que Jon est très habile à nier ses propres sentiments et désirs, même à lui-même. 
 
    Ce trait est ce qui définit les personnes ayant un style d'attachement rejetant. 
 
    Contrairement aux personnes dont le style d'attachement est préoccupé, les personnes dont le style d'attachement est rejeté sont enclines à accepter que leur partenaire ne sera pas toujours là pour les aider ou les réconforter. Elles se sécurisent en utilisant des techniques de désactivation qui "éteignent" (ou désactivent) leur cadre relationnel, ce qui leur permet de ne pas se retrouver dans la position redoutée de devoir dépendre de leur partenaire. Ils suppriment adéquatement, maintiennent une distance stratégique ou refusent leurs sentiments et leurs besoins d'attachement. En général, ils restent indisponibles, limitent leur collaboration avec d'autres personnes, évitent les conflits et évitent leur partenaire sans raison apparente. Par exemple, si Jon a souvent donné l'impression d'être attentionné en aidant Martin à résoudre des problèmes pratiques, comme ses finances, il n'a jamais offert de soutien émotionnel. En fait, Jon préférait toujours se tenir à distance de Martin lorsque celui-ci devenait "trop émotif". Cela a causé beaucoup de problèmes de confiance en soi et d'estime de soi chez Martin, et c'est pourquoi il a finalement décidé de rompre avec Jon. 
 
    Mais les personnes ayant un style d'attachement dissuasif ne sont pas dépourvues d'amour. La vérité est qu'elles ressentent de l'amour pour leur partenaire - c'est la raison pour laquelle elles sont dans une relation avec lui en premier lieu. Mais leur façon de montrer leur amour et leur affection peut paraître froide et insensible. 
 
    Ne comprenant pas leurs propres émotions, les personnes dédaigneuses ne sont tout simplement pas équipées pour faire face à leurs sentiments ou à leurs traumatismes passés. Par exemple, lorsque leur partenaire fait quelque chose qui les irrite, elles essaient de nier ou de cacher leur colère. Mais la colère est là, cachée juste sous la surface, et leur cause stress et anxiété. 
 
    Le fait de rester détaché aura sans aucun doute des conséquences sur la relation, surtout si votre partenaire n'a pas ce style d'attachement. 
 
    L'attachement craintif : Conflit d'amour 
 
    Melanie s'est toujours considérée comme une personne émotionnellement faible. Elle a eu une enfance difficile. Son père luttait contre des problèmes d'alcool et sa mère avait plusieurs emplois pour maintenir la famille à flot. Elle se considère comme imparfaite, en manque d'affection, vulnérable, vide et seule, et cherche toujours l'amour et l'affection. Bien qu'elle veuille établir une relation avec quelqu'un, elle se renferme sur elle-même et passe la plupart de son temps seule. Elle craint que les gens ne la jugent, ne la trouvent faible et ne décident qu'elle ne vaut pas leur temps. 
 
    Ce conflit entre une peur intense du rejet et un besoin désespéré d'amour, d'intimité et de réconfort donne lieu à un style d'attachement craintif. Lorsque les personnes ayant ce style d'attachement rencontrent une nouvelle personne et entament une relation amoureuse sans avoir surmonté leurs problèmes psychologiques, la relation risque d'être problématique et pleine d'anxiété et de douleur. 
 
    Pour garder leurs partenaires proches, ils exagéreront l'étendue de leurs problèmes. Cependant, ce comportement sera le plus souvent totalement inconscient. 
 
    Lorsqu'ils parviennent à attirer l'attention de leur partenaire, ils sont envahis par une autre forme d'anxiété : la peur que leur partenaire les blesse ou les quitte. Cette pression constante leur cause de la détresse, de l'insécurité et de la solitude et les rend inaccessibles aux personnes qui les entourent. Cela ne fera qu'aggraver leur niveau d'anxiété et de dépression. 
 
    Parce qu'elles pensent être un lourd fardeau pour leur moitié, les personnes souffrant du style d'attachement craintif pensent souvent que leur partenaire n'est pas disposé à maintenir la relation. Cela finit par causer des problèmes dans le couple. 
 
    Par exemple, lorsque Mélanie et sa petite amie, Georgie, ont commencé à sortir ensemble, elles se rencontraient souvent après le travail. Mélanie essayait d'être affectueuse envers Georgie, mais ce dernier, qui avait eu une journée très difficile au travail, était stressé et distant. Mélanie pensait alors qu'elle avait fait quelque chose de mal et se reprochait le comportement froid de Georgie. Au lieu d'en parler à Georgie, Mélanie, comme la plupart des personnes ayant un style d'attachement craintif, cache ses sentiments au lieu d'en parler à son partenaire. 
 
    En raison de l'amour qu'elles portent à leur partenaire, les personnes ayant ce style d'attachement choisiront de rester dans la relation, même si celle-ci leur cause une grande souffrance et des dommages psychologiques. 
 
    La question n'est pas de savoir si leur partenaire se soucie réellement d'eux ou non. Le vrai problème est ce qu'ils perçoivent à travers le prisme de leur trouble anxieux et de leurs traumatismes passés. 
 
    De même, s'ils ont du mal à être émotionnellement intimes avec leurs partenaires, ils ont également du mal à être physiquement intimes. De temps en temps, cela implique d'utiliser le sexe occasionnel pour répondre à leur besoin de réconfort, de reconnaissance et de consolation. Elles peuvent le faire dans le cadre d'une aventure d'un soir ou d'une relation à court terme (qui se termine généralement lorsqu'elles commencent à avoir peur). Lorsqu'elles ont davantage besoin d'un réconfort émotionnel que d'une connexion physique, elles sont plus susceptibles d'éviter l'intimité sexuelle. 
 
   

 

 Identifier votre style d'attachement 
 
    Si vous n'avez pas fait de recherches préalables sur les différents types d'attachement relationnel, prenez le temps de réfléchir à votre personnalité et à vos relations passées. Lisez attentivement les quatre styles aussi souvent que nécessaire et essayez d'identifier celui qui vous correspond le mieux. N'oubliez pas que les gens présentent souvent les caractéristiques de plus d'un style d'attachement. 
 
    Par exemple, vous êtes peut-être une personne fondamentalement sûre d'elle, mais vous ne pouvez pas vous empêcher de remettre en question votre valeur personnelle lorsque vous êtes dans une relation amoureuse. Ou peut-être étiez-vous en manque d'affection avec un ancien partenaire, mais votre partenaire actuel vous fait sentir tellement aimé que vous êtes soudainement plus confiant et sûr de vous dans votre relation. 
 
    Un autre bon moyen d'identifier visuellement votre style d'attachement est de dessiner un tableau comme celui de la figure 1. 
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    Figure 1. 
 
    Ensuite, faites des marques régulières le long des deux lignes de façon à avoir dix marques régulièrement espacées sur les lignes verticale et horizontale. Troisièmement, numérotez la ligne horizontale, 0 correspondant à une faible anxiété et 10 à une forte anxiété. Faites de même pour la ligne verticale, 0 correspondant à une faible évitement et 10 à un fort évitement. 
 
    Prenez le temps de relire les styles d'attachement et posez-vous les questions suivantes : Dans mes relations passées, comment évaluerais-je mon niveau d'anxiété ? Dans mes relations passées, comment évaluerais-je mon niveau d'évitement ? Ai-je tendance à ne pas me sentir en sécurité et à être dans le besoin dans mes relations ? Ou est-ce que je choisis de garder mes distances avec mon partenaire ? Est-ce que je partage ouvertement mes sentiments ou est-ce que je donne l'impression d'être froid et fermé ? 
 
    Sur la base de votre auto-analyse, tracez un X sur le chiffre qui vous semble le plus proche de l'échelle Évitement/Anxiété. 
 
    Cet exercice visuel t'aidera à avoir une idée claire de ton style d'attachement et de tes tendances lorsque tu es dans une relation. Bien sûr, tu dois être honnête avec toi-même ! Ne t'inquiète pas, personne d'autre que toi ne doit voir tes résultats. 
 
    De même, vous pouvez essayer de créer un tableau distinct pour vos anciens partenaires en utilisant votre perception d'eux et de leurs comportements. Si vous êtes actuellement dans une relation, vous pouvez demander à votre partenaire de faire son propre tableau. Ce sera une expérience amusante que vous pourrez faire ensemble, et vous apprendrez même à mieux vous connaître. Vous serez en mesure d'identifier les points faibles et les points forts de votre relation. 
 
   

 

   CHAPITRE 2 : COMMENT L'ANXIEE PEUT PRENDRE L'AVANTAGE SUR VOTRE RELATION  
 
    Dans le monde au rythme effréné dans lequel nous vivons, l'anxiété et le stress sont devenus une partie de plus en plus importante de la condition humaine. Les maladies mentales comme la dépression et les troubles anxieux ont envahi l'humanité sans aucune discrimination. Des hommes et des femmes de tous âges sont devenus la proie de ces monstres apparemment inarrêtables. 
 
    La triste réalité est que de plus en plus de personnes sont victimes de ces troubles dès leur plus jeune âge. Les attentes élevées des parents et des enseignants, et même des pairs, peuvent entraîner l'anxiété et la dépression chez les enfants et les adolescents. En vieillissant, trouver un emploi suffisamment bien rémunéré pour subvenir à nos besoins devient une priorité et, dans la plupart des cas, notre première source de stress. Pour aggraver les choses, la pression que beaucoup de gens ressentent pour se marier et fonder une famille devient également un facteur qui contribue aux troubles mentaux. 
 
    De nombreuses personnes sont également confrontées à l'anxiété sociale, ce qui signifie qu'elles éprouvent du stress, des pensées déstabilisantes et une insécurité extrême lorsqu'elles rencontrent d'autres personnes. Le monde extérieur peut être véritablement terrifiant pour les personnes souffrant de ce trouble. 
 
    Une personne qui n'a jamais eu à vivre avec l'anxiété ou à faire une crise d'angoisse ne pourra jamais vraiment comprendre ce que vivent les personnes souffrant d'anxiété sociale. Elle pourrait considérer vos symptômes comme de la nervosité ou de la timidité. Cependant, il est essentiel que vous ne preniez pas votre trouble anxieux, ou celui de votre partenaire, à la légère. Dès que vous ressentez les symptômes d'un trouble anxieux, ou que vous les remarquez chez votre partenaire, consultez immédiatement votre médecin pour obtenir un traitement en temps utile. 
 
    Vous devez garder à l'esprit que l'anxiété sociale peut jouer de vilains tours à votre perception du monde et des autres. Des pensées d'insuffisance, le sentiment de se ridiculiser ou de penser que les gens parlent de vous derrière votre dos sont tous le résultat de ce trouble insidieux. 
 
    L'anxiété étant le résultat de la peur, confronter ses peurs dans un environnement sûr est l'une des meilleures techniques pour surmonter ce type de troubles. 
 
    Alors que certaines personnes pourraient vous suggérer d'éviter tout simplement les situations qui vous causent du stress et de l'anxiété, la triste réalité est que ce n'est pas toujours possible. Si vous souffrez d'anxiété sociale, vous savez à quel point il est difficile d'essayer de vivre votre vie si vous essayez d'éviter les situations sociales ou les lieux où de nombreuses personnes se réunissent. C'est pratiquement impossible. C'est pourquoi la thérapie par la parole ou la thérapie cognitivo-comportementale (TCC) sont des outils essentiels pour surmonter les troubles anxieux. Elles vous donnent la possibilité de trouver l'origine de vos peurs et de les affronter dans un environnement sûr. 
 
    Ce type de thérapie consiste à changer votre état d'esprit, à modifier votre perception de ce qui se passe autour de vous. 
 
    Prenons l'exemple d'une personne qui fait une crise d'angoisse chaque fois qu'elle entre dans un café bondé. Une telle crise se produira probablement de manière abrupte, sans que la personne ait la possibilité de s'en rendre compte. Elle sera envahie par une peur paralysante qui déclenchera toutes sortes de sensations physiques. Celles-ci continueront, à leur tour, à alimenter leur peur. C'est une boucle sans fin et terrifiante. 
 
    Pour surmonter ce problème, la personne socialement anxieuse devra, avec l'aide d'un professionnel, analyser la raison de cet accès de colère. Cela prendra un certain temps, mais tout au long de sa séance de thérapie, la personne commencera lentement à changer sa réaction face à la foule, car elle aura modifié sa perception du danger dans ces situations. 
 
    La TCC a également donné d'excellents résultats dans le traitement des personnes souffrant des problèmes suivants. 
 
    
    	       Agoraphobie - L'Organisation mondiale de la santé (OMS) caractérise l'agoraphobie comme la peur associée au fait de s'aventurer hors de chez soi, d'entrer dans des magasins, de se trouver en groupe et dans des lieux ouverts, et de voyager seul dans les transports publics ou en avion. 
 
   
 
    L'agoraphobie peut régulièrement inciter la personne à s'éloigner de plus en plus des circonstances et des lieux qui lui font peur. Par exemple, elle peut ne s'aventurer à l'extérieur qu'en présence d'un ami proche ou d'un membre de la famille, ou commander ses courses en ligne plutôt que de se rendre au magasin. 
 
    
    	       Comportement obsessionnel-compulsif (TOC) - Le TOC, comme de nombreux autres troubles anxieux, peut avoir le pouvoir de prendre le contrôle de la vie d'une personne. L'intensité des TOC varie d'une personne à l'autre, mais les symptômes de base restent les mêmes. Des pensées, des images ou des pulsions indésirables et intrusives peuvent déclencher des sentiments extrêmement pénibles qui rendent la vie quotidienne très difficile. Cela peut conduire à la dépression ou à une dépression nerveuse. Les personnes souffrant de ce problème ont besoin d'une aide psychologique immédiate. Dans les cas les plus graves, la personne sera incapable de quitter son domicile ou devra peut-être même être hospitalisée. 
 
   
 
    Ce trouble, comme beaucoup de troubles anxieux, n'est souvent pas traité en raison d'un manque de sensibilisation. Il est essentiel que les personnes qui en souffrent, ou qui connaissent des personnes qui en souffrent, maintiennent des lignes de communication ouvertes avec leurs proches et leurs médecins. 
 
    
    	       Irritabilité injustifiée - Les personnes souffrant de troubles anxieux perdent souvent le contrôle d'elles-mêmes et de leurs actions. L'irritabilité accrue est l'un des symptômes les plus courants des troubles anxieux, avec l'accélération du rythme cardiaque, la transpiration, les douleurs musculaires, les maux de tête, les nausées, les maux d'estomac et les troubles du sommeil. Sans soutien et sans traitement approprié, ils seront plus enclins à de telles sautes d'humeur. 
 
    	       Agressivité - Il s'agit d'un autre symptôme de l'anxiété qui peut causer des dommages permanents aux relations d'une personne. Lorsque l'irritabilité et les sautes d'humeur mentionnées précédemment se transforment en véritable agression, la relation peut devenir abusive. 
 
   
 
    L'agressivité est parfois une accumulation de traumatismes subis pendant l'enfance, de négligence de la part des proches ou de traitement injuste de la part de la société. Les personnes au comportement agressif ne sont généralement pas très douées pour entretenir des relations. 
 
    Si vous vous trouvez en présence d'un partenaire agressif, mais qu'il ne cherche pas activement à résoudre ses problèmes, envisagez vos options jusqu'à ce que vous trouviez la plus sûre pour vous. 
 
   

 

 Un partenaire qui vous soutient peut atténuer les symptômes de l'anxiété 
 
    Les troubles anxieux ne sont pas une plaisanterie et ne doivent pas être traités à la légère. Ils peuvent constituer une véritable menace et endommager potentiellement le psychisme d'une personne ainsi que sa vie personnelle et sociale. 
 
    Si vous n'en avez jamais fait l'expérience, il peut être difficile d'être témoin d'une crise d'angoisse, en particulier lorsque vous n'avez aucune idée de ce que ressent l'autre personne ou de ce que vous pouvez faire pour l'aider. La façon dont vous réagissez à la situation peut soit exacerber, soit atténuer l'intensité de la crise de l'autre personne. C'est pourquoi vous ne devez jamais juger une personne souffrant de troubles anxieux ni prendre la situation à la légère. Si la personne subit une crise grave, le jugement et la négativité peuvent aggraver la situation. 
 
    Bien que vous puissiez vous sentir impuissant en regardant quelqu'un faire une crise de panique, vous ne pouvez rien faire pour changer ce qu'il ressent à ce moment-là. La meilleure solution est d'être patient et calme et de rester près d'elle. Essayez de demander calmement si vous pouvez faire quelque chose pour l'aider. 
 
    Si la crise ne s'atténue pas ou semble s'aggraver, emmenez la personne à l'hôpital le plus proche ou contactez son médecin traitant. Ne donnez jamais de médicaments (sur ordonnance ou autres) à une personne souffrant d'une crise d'angoisse ou de panique, à l'exception des médicaments qui lui ont été directement prescrits par son médecin traitant. 
 
    Ces mesures sont la chose la plus importante que vous puissiez faire pour votre partenaire. Cela n'a peut-être rien d'extraordinaire, mais c'est précisément ce qui est nécessaire à ce moment-là. Un soutien suffisant de la part des proches peut aider une personne à surmonter un trouble anxieux. Avec une prescription et des conseils appropriés, la personne peut poursuivre une vie ordinaire en vainquant le monstre qu'est le trouble anxieux. 
 
   

 

 Comment faire face à l'anxiété dans une relation amoureuse ? 
 
    
    	       Prenez des vacances ensemble : Le stress est l'un des principaux facteurs susceptibles de déclencher des symptômes d'anxiété. L'une des meilleures façons de réduire le stress est de détourner votre esprit de votre routine quotidienne. Si vous et votre partenaire vous sentez épuisés et stressés à cause des exigences de la vie, il est peut-être temps de prendre une pause bien méritée. 
 
   
 
    Planifier des vacances ensemble peut aider à réduire la pression. Il n'est pas nécessaire que ce soit quelque chose d'extravagant. Même un simple week-end dans une chambre d'hôtes loin de chez vous peut faire toute la différence. Il s'agit de faire une pause dans votre routine trépidante et de passer du temps seuls ensemble. Cela vous aidera à mieux vous comprendre et à vous rapprocher encore plus. Notre esprit et notre corps ne sont pas conçus pour travailler 24 heures sur 24, 7 jours sur 7. Partir en vacances est un moyen sain et efficace de réduire le stress et l'anxiété causés par une charge de travail excessive. 
 
    
    	       Visitez ensemble votre ville natale : Les liens d'amour et d'affection deviennent naturellement plus forts à mesure que votre partenaire apprend à vous connaître et vice versa. Cela inclut votre culture, vos antécédents familiaux, les lieux importants de votre enfance ou la rencontre avec vos amis et les membres de votre famille. Si possible, faites un petit voyage ensemble dans la ville natale de l'autre. Faites visiter à votre partenaire votre ancien quartier et demandez-lui de vous montrer le sien. Cela peut être une façon vraiment merveilleuse de passer du temps ensemble et d'apprendre à mieux se comprendre. 
 
    	       Partagez vos passe-temps : L'une des toutes premières choses que vous demanderez à un partenaire romantique potentiel est probablement "Qu'est-ce que tu aimes faire pour t'amuser ?". Ou "Quels sont vos passe-temps ?" 
 
   
 
    Nous avons déjà mentionné que les gens cachent parfois leurs centres d'intérêt par peur d'être rejetés par l'objet de leur affection. Certaines personnes peuvent même mentir et dire qu'elles partagent les hobbies de l'autre personne, juste pour avoir l'air de mieux lui correspondre. 
 
    Ce n'est absolument pas une façon conseillée de commencer une relation. Vos hobbies font partie intégrante de vous-même. Ils vous apportent de la joie et de la paix dans les moments de stress, et peuvent même être ce vers quoi vous vous dirigez pour échapper à une crise d'angoisse ou à une période de dépression. 
 
    Si vous vous lancez dans une nouvelle relation, soyez totalement honnête sur les choses que vous aimez faire pendant votre temps libre. Cela permet à votre partenaire d'avoir une meilleure idée de votre personnalité et peut même renforcer vos liens par la suite. Partager ouvertement vos loisirs avec quelqu'un d'autre peut permettre de briser la glace lors d'un premier rendez-vous. N'oubliez pas de prêter attention aux intérêts de votre partenaire. C'est une voie à double sens, après tout ! 
 
    
    	       Montrez-leur de l'intérêt : De nombreuses personnes aiment que leur partenaire s'intéresse à elles et les reconnaisse. Si votre partenaire est du genre à aimer recevoir ce genre d'attention, essayez de prendre de ses nouvelles quand vous en avez le temps. N'oubliez pas que le manque de communication est l'une des principales causes de malentendus dans une relation. Un petit coup de fil, un texto ou un message vocal pour faire savoir à votre partenaire que vous pensez à lui ou à elle peut être très utile ! 
 
    	       Passez du temps de qualité ensemble : Maintenant que vous connaissez les passe-temps de l'autre, pourquoi ne pas en profiter ensemble ? Regardez les films préférés de votre partenaire ou apprenez-lui à cuisiner. D'autres choses que vous pouvez faire pour passer du temps de qualité ensemble sont une longue promenade, un repas fait maison, ou une conversation sérieuse sur les choses que vous aimez ou n'aimez pas, ou vos rêves pour l'avenir. Allez au cinéma, dans vos restaurants préférés ou faites du shopping. Le fait de partager les intérêts de l'autre ne fera que renforcer vos liens. 
 
    	       Soyez honnête : personne n'aime qu'on lui mente. Dans une relation, quelle qu'elle soit, le mensonge est un moyen infaillible d'endommager la relation, voire d'y mettre fin. Les éléments constitutifs d'une relation saine et durable sont l'honnêteté et la franchise. Si vous voulez construire une relation stable avec votre partenaire, évitez de cacher des choses ou de garder des secrets. Plus vous partagez de choses avec votre partenaire, plus vous obtiendrez sa confiance et son amour. Lorsque les mensonges font surface dans une relation, les problèmes commencent à surgir, surtout lorsque votre partenaire se rend compte que vous n'êtes pas sincère. Lorsque les gens commencent à douter de leur partenaire, ils commencent à l'éviter, ce qui conduit souvent à une rupture. 
 
   
 
   

 

   CHAPITRE 3 : SE CHANGER SOI-MÊME POUR RÉDUIRE LA TOXICITÉ DANS SON COUPLE  
 
    Votre personnalité et votre identité sont les aspects de vous-même qui vous aident à naviguer dans les méandres de la vie. Comme le sol sous vos pieds, elles soutiennent tous les aspects de votre existence. Chaque fois que vous vous regardez dans le miroir, vous savez qui regarde derrière vous. 
 
    Même si nous changeons tous en vieillissant, vous vous connaissez mieux que quiconque. 
 
    Cependant, les personnes souffrant de problèmes d'image de soi ou de troubles anxieux peuvent ne pas être aussi sûres de leur propre identité. Elles ne peuvent pas voir les parties d'elles-mêmes qui sont dignes, et leur santé mentale en souffre. 
 
    Lorsqu'une personne parvient à identifier les aspects positifs de sa personnalité, elle est mieux à même de rester positive et de voir la vie avec une perspective claire et confiante. Cela donne à la personne de la détermination, de la motivation et une vision plus positive de la vie. C'est pourquoi les personnes sûres d'elles ont tendance à avoir des relations réussies. 
 
    En revanche, une personne qui vit dans un état constant de doute et d'autodépréciation sera démotivée et indécise. Son esprit sera assailli de pensées négatives. Elle vivra une vie malheureuse, probablement incapable de nouer des liens sains et nourrissants. 
 
    Il est essentiel de rester attentif au type de vibration que vous dégagez pour les personnes qui vous entourent et à celle qu'elles dégagent en retour. En prêtant une attention particulière aux paroles et aux actions des autres, vous pouvez développer un "sixième sens" pour connaître leur véritable personnalité. Cela vous aidera à déterminer s'il s'agit d'une personne sur laquelle vous souhaitez investir votre temps et votre énergie. 
 
    Supposons que vous entamiez une relation sans savoir comment est réellement l'autre personne. Cela peut potentiellement conduire à une relation malsaine lorsque vous réalisez à quel point vous êtes incompatibles plus tard sur la route. 
 
    Maintenant que vous connaissez les styles d'attachement, gardez un œil sur le comportement de votre partenaire romantique potentiel, puis décidez si cela vaut la peine de poursuivre une relation plus profonde. 
 
    Nous avons déjà parlé du style d'attachement préoccupé. Vous vous souvenez probablement que les personnes qui présentent ce style d'attachement ont un niveau élevé d'anxiété et d'attachement. Elles ont tendance à devenir extrêmement attachées à leur partenaire et à rester dans un état constant d'anxiété et d'inquiétude. Elles vivent dans la crainte permanente que leur partenaire les quitte et passent donc pour des personnes en manque d'affection. 
 
    Vous vous souvenez du style d'attachement dissuasif ? Dans ce cas, le partenaire évitant se tient à une distance sûre de sa moitié pour éviter d'être compromis sur le plan émotionnel. 
 
    Imaginez maintenant qu'une personne ayant un style d'attachement préoccupé commence à fréquenter une personne ayant un style d'attachement rejetant. Il n'y a absolument aucune compatibilité dans la façon dont ces deux personnes expriment leur amour et leur affection pour leur partenaire romantique. De plus, leurs besoins sont totalement différents. 
 
    Lorsque la personne préoccupée remarque le comportement de la personne évitante, elle commence à croire que le partenaire évitant n'est plus intéressé et qu'il va bientôt partir. D'autre part, le partenaire évitant ne comprendra pas quel est le problème. Il pense qu'il est évident qu'il tient à son partenaire et qu'il n'a pas besoin d'être ouvertement affectueux pour prouver son amour. 
 
    Comme vous pouvez l'imaginer, si ces deux-là ne se rencontrent pas à mi-chemin, leur relation se terminera en catastrophe. 
 
    Avant d'entamer une relation, il est donc impératif de se connaître et de connaître son style d'attachement ainsi que celui de l'autre personne. Cela vaut également pour les couples qui sont ensemble depuis longtemps. Il n'est jamais trop tard pour découvrir ces aspects fondamentaux de la personnalité de votre moitié. 
 
    La façon dont vous vous percevez et percevez les autres joue un rôle crucial dans vos relations. En vieillissant et en rencontrant davantage de personnes, notre cerveau crée une sorte de base de données des différents types de personnalité. Cette base de données fournit une image ou une idée, basée sur notre style et nos préférences, de ce que nous attendons de nos partenaires romantiques. 
 
    Lorsque nous rencontrons une nouvelle personne, nous consultons instinctivement cette base de données pour voir si elle correspond à nos besoins. En général, l'image qu'elle projette intentionnellement ne nous donne qu'une petite idée de ce que l'autre personne est pour nous. Cette image peut ou non correspondre à la véritable étendue de sa personnalité. C'est pourquoi il est si important d'apprendre à connaître l'autre personne au-delà de l'impression initiale que nous en avons. 
 
    Si nous prenons l'exemple des personnes ayant un style d'attachement préoccupé, nous pouvons le voir très clairement. Il se peut qu'au début de leur relation, elles soient heureuses et satisfaites de leur nouvelle idylle. Cependant, au fil du temps, elles peuvent commencer à penser que leur partenaire va les tromper et les quitter. Si ce problème n'est pas abordé, ces craintes ne feront que croître avec le temps et commenceront à s'infiltrer dans les fondements de la relation. Que l'autre personne la trompe vraiment ou non, la personne peu sûre d'elle sera hantée par ces pensées négatives, et la relation prendra très probablement fin, ce qui est exactement ce qu'elle avait prévu au départ. 
 
    Les psychologues utilisent le terme "biais de confirmation" pour désigner ce phénomène. Ce terme est utilisé pour décrire la tendance des gens à chercher des moyens de vérifier leurs pensées et leurs croyances, qu'il s'agisse de la vérité ou non. Le terme d'auto-vérification est utilisé lorsque les gens réussissent à vérifier leurs croyances en modifiant la réalité pour qu'elle y corresponde. 
 
    Ces processus de biais de confirmation et d'auto-vérification sont à l'opposé de la prise de conscience et de la connaissance. Ils provoquent surtout de la détresse et de la douleur. 
 
    Les gens ne sont pas toujours conscients de ce qu'ils font. Par conséquent, ces perceptions biaisées invisibles poussent une personne à répéter de vieux comportements et schémas, même s'ils conduisent toujours à la frustration et à l'agonie. 
 
    S'il est bien géré, le fait d'échouer constamment dans la vie et de se retrouver seul dans ses relations peut potentiellement amener les gens à remettre en question leurs croyances et leurs préjugés. Ils peuvent devenir plus ouverts et réceptifs au changement et, en fin de compte, améliorer leur vie. 
 
    Parlons une fois de plus de la personne anxieusement attachée de notre exemple précédent. Cette personne est toujours peu sûre d'elle dans ses relations, mais ne comprend jamais ce qui a mal tourné et finit par mettre fin à la relation. En faisant un examen de conscience sincère et honnête, cette personne peut découvrir que ses préjugés et son état d'esprit craintif sont la cause de tous ses problèmes. Lorsque cette personne met de côté ses préjugés et ses croyances, elle peut devenir plus ouverte pour aimer et faire confiance aux gens. 
 
    Faire confiance aux autres vient de l'amour de soi. Lorsque vous faites confiance aux autres, c'est parce que vous savez que vous êtes digne d'être aimé. 
 
    Lorsqu'une personne éprouve une certaine forme d'anxiété liée à l'attachement, il est très important qu'elle se rende compte qu'elle est précieuse et digne d'être aimée. Cette confiance en soi mènera à des relations réussies, saines et enrichissantes. 
 
    Éliminer la tendance à s'auto-vérifier et à voir la vie à travers le prisme du biais de confirmation est un défi. C'est un processus qui ne peut commencer que lorsque nous jetons un regard honnête sur les aspects les plus profonds de nous-mêmes et que nous sommes prêts à changer. 
 
   

 

 Comment se voir sous un jour positif et constructif ? 
 
    Vous pouvez changer votre façon de penser et même votre style d'attachement lorsque vous cessez de pratiquer l'auto-vérification. Une fois que vous saurez quels sont vos préjugés et que vous réaliserez à quel point ils sont irréalistes et nuisibles, vous aurez une nouvelle perspective. Vous prendrez conscience des moments où vous éprouvez une peur irréaliste du rejet ou lorsque vous vous autocritiquez inutilement. 
 
    Avec suffisamment de travail et d'efforts, vous commencerez lentement mais sûrement à éliminer ces croyances et préjugés de votre vie. Ils seront remplacés par des pensées positives et pratiques qui, à leur tour, contribueront à des relations plus saines. 
 
    Mais cela peut être difficile au début. Ce nouvel état d'esprit peut vous sembler étranger, voire erroné, puisque vous êtes tellement habitué à toujours craindre le pire. Vous allez très probablement remettre en question ces nouvelles pensées positives et leur crédibilité. La raison en est qu'elles remettent en question les fondements mêmes de la perception que vous avez de vous-même et de votre relation. Cela peut vraiment bouleverser le sentiment de confort et de bien-être d'une personne. Petit à petit, cependant, vous serez en mesure de vous voir, vous et votre partenaire, d'une manière nouvelle et différente. 
 
   

 

 Vous connaissez-vous ? 
 
    La perception que nous avons de nous-mêmes joue un rôle essentiel pour déterminer si nous pensons être dignes d'être aimés ou non. Nous nous classons dans la catégorie "digne et aimable" ou "indigne et non aimable". 
 
    Cette auto-vérification se fait en utilisant trois méthodes : l'attention sélective, l'interprétation sélective des informations et la mémoire sélective. Ces méthodes ont tendance à se recouper et à aboutir aux mêmes résultats - être digne ou être indigne. 
 
    L'attention sélective signifie que nous avons tendance à prêter plus d'attention au feedback qui confirme notre croyance existante en matière d'aimabilité ou d'inaimabilité. 
 
    L'interprétation sélective des informations signifie que toute information que nous recevons sur notre valeur sera modifiée dans notre esprit pour correspondre à notre perception de nous-mêmes. Cela signifie également que nous avons tendance à croire à ces informations sans nous poser de questions ou sans y réfléchir à deux fois. 
 
    La mémoire sélective signifie que nous ne nous souvenons que des mots, des événements ou des situations qui confirment notre sentiment d'être indigne ou digne d'être aimé. 
 
    Les personnes qui souffrent d'anxiété liée à l'attachement confirment et vérifient de manière sélective qu'elles ne sont pas dignes d'être aimées. Elles ont tendance à se souvenir de choses que leur partenaire actuel ou passé a dites et qui ont diminué leur estime de soi ou les ont fait se sentir imparfaits. En revanche, elles ne reconnaissent pas les moments où leur partenaire les a appréciées ou les a soutenues dans les moments difficiles. 
 
   

 

 Observez-vous lorsque vous vous autocontrôlez 
 
    Nous espérons que vous avez déjà identifié votre style d'attachement, ainsi que votre niveau d'anxiété lié à l'attachement. Cela vous aidera à déterminer la perception que vous avez de votre propre valeur. 
 
    Nous allons maintenant vous poser quelques questions qui vous permettront de mieux comprendre comment vous entretenez l'idée que vous êtes digne ou indigne d'être aimé. Cette étape est cruciale et, si vous y répondez honnêtement, elle vous aidera à sortir d'un cycle toxique d'insécurité et d'anxiété. 
 
    Vous pouvez le faire avec votre partenaire ou avec toute personne avec laquelle vous vous sentez en sécurité et proche. L'exercice peut être répété chaque jour jusqu'à ce que vous parveniez à la racine des problèmes auxquels vous êtes confronté. 
 
    Nous vous suggérons de noter vos réponses afin de garder un guide visuel et de rester concentré. Conservez vos réponses, car elles seront cruciales pour l'exercice du chapitre suivant. Si vous faites cet exercice avec quelqu'un, gardez une ligne de communication ouverte avec lui, et restez ouvert à ce qu'il a à dire. La perspective de quelqu'un qui vous connaît bien peut être une ressource précieuse. 
 
    
    	       Quand vous souvenez-vous de la première fois où vous avez senti que vous n'étiez pas digne d'être aimé ? 
 
    	       Quelles étaient les circonstances qui vous ont amené à vous sentir indigne ? Vous vous souviendrez probablement de nombreuses situations de ce type. Essayez de remonter aussi loin que possible, jusqu'aux premières années de votre enfance. 
 
    	       Quelle a été votre réaction face aux événements qui vous ont fait vous sentir indigne ? Étiez-vous confus, mal à l'aise, triste ? 
 
   
 
    Essayez maintenant de vous souvenir de votre réaction à des situations plus récentes où vous vous êtes senti indigne. 
 
    
    	       Faites-vous des suppositions basées sur ce que vous pensez que l'autre personne pense de vous ? Tirez-vous des conclusions hâtives sans demander à l'autre personne ce qu'elle pense vraiment ? 
 
    	       Supposons que l'autre personne ait dit quelque chose que vous percevez comme négatif. Minimisez-vous ce commentaire négatif ou le rejetez-vous ? Ou bien commencez-vous à vous remettre en question et à douter de l'amour de l'autre personne pour vous ? 
 
   
 
    Passons maintenant à la mémoire sélective. Pensez à tout ce que vous avez fait aujourd'hui. Petit ou grand, peu importe, tout compte. 
 
    
    	       De quelles manières votre famille, vos amis ou vos collègues vous ont-ils montré leur appréciation ? 
 
    	       Votre partenaire a-t-il fait quelque chose pour montrer son amour pour vous ? Si la réponse est oui, de quelles manières ? 
 
    	       Et la semaine dernière ? Du mois dernier ? 
 
   
 
    Si vous n'arrivez pas à trouver les réponses à ces questions, ou si vous pensez que personne autour de vous ne manifeste d'affection pour vous, il se peut que vous adoptiez un comportement de mémoire sélective. 
 
    Enfin, l'exercice suivant mettra au défi votre interprétation sélective des informations. 
 
    
    	       Pensez-vous souvent que les personnes de votre entourage vous rejettent ou vous critiquent sur la base d'un commentaire ou d'un geste déplacé ? Cela peut signifier que vous interprétez mal les intentions de l'autre personne avec très peu ou pas de preuves. Peut-être avez-vous interprété la fatigue de l'autre personne comme signifiant que vous êtes inintéressant. 
 
    	       Vous critiquez souvent vos capacités et minimisez vos points forts ? Vous vous comparez peut-être à d'autres personnes et vos attentes sont beaucoup trop irréalistes. 
 
   
 
    Prenez votre temps pour réfléchir à vos réponses à toutes les questions ci-dessus. Observez comment vous utilisez l'auto-vérification et le biais de conformation lorsque vous pensez à vous, c'est-à-dire l'attention, l'interprétation et la mémoire sélectives. 
 
    Voyez-vous des comportements ou des schémas qui se répètent ? 
 
    Quel genre d'attitude voyez-vous en vous ? 
 
    Certains comportements et attitudes que vous pouvez reconnaître en vous sont la jalousie, la peur du rejet, le sentiment d'indignité, une faible estime de soi, etc. Vous pensez souvent que vous avez des défauts, que vous n'êtes pas à la hauteur ou que vous n'êtes pas aussi extraordinaire et merveilleux que vos amis ou votre partenaire. Vous pensez aussi fréquemment que votre partenaire cessera de vous aimer s'il voit le "vrai" vous. 
 
   

 

 Sachez comment vous percevez les autres 
 
    De même que nous utilisons inconsciemment le biais de confirmation pour vérifier dans quelle mesure nous sommes dignes ou non d'être aimés, nous l'utilisons également pour évaluer la disponibilité ou l'indisponibilité émotionnelle de notre partenaire. Nous l'utilisons également lors de nos interactions avec nos amis et nos collègues. 
 
    Les personnes qui pensent déjà que les autres ne seront pas là pour elles en cas de besoin sont plus insécurisées sur le plan émotionnel. Elles ont tendance à considérer leur partenaire comme émotionnellement indisponible et inaccessible. Elles se sentent alors seules et abandonnées. En retour, elles se protègent en étant autosuffisantes et autonomes. 
 
    Vous pouvez être initialement heureux et positif au début de votre relation, mais vos perceptions deviendront négatives avec le temps. Comme mentionné précédemment, vous pouvez commencer à penser que votre partenaire n'est pas loyal. Tout ce qu'il fait et dit se transformera en allusions qui vous convaincront que votre partenaire vous quittera bientôt. Si votre partenaire ne vous rappelle pas, c'est qu'il ne se soucie pas de vous. L'idée qu'il est peut-être très occupé par son travail ne vous effleure même pas. Ainsi, sans aucune preuve concrète, vous en arrivez à la conclusion que votre partenaire ne vous aime pas et est déloyal. 
 
    Cela arrive surtout aux personnes ayant un style d'attachement préoccupé ou craintif. Même un petit déclencheur aggravera la situation, et le moindre petit désagrément suffira à déclencher une dispute. 
 
    Cependant, si vous prenez le temps de travailler sur vous-même et de régler vos problèmes d'insécurité, vous avez beaucoup plus de chances d'avoir une relation heureuse avec moins d'idées fausses. 
 
   

 

 Examiner les relations en boucle fermée 
 
    La meilleure façon de l'expliquer est d'examiner la relation entre Elias et Annabelle. Elias se moque et ridiculise constamment l'amour d'Annabelle pour le tricot. Annabelle n'a jamais fixé de limites, mais a évité de tricoter devant Elias pour ne pas être ridiculisée. Elle a fini par arrêter complètement de tricoter. Ce comportement fait que Elias se sent supérieur et renforce l'utilité de se moquer d'Annabelle pour la contrôler. À son tour, Annabelle cesse de faire ce qu'elle aime quand Elias commence à se moquer d'elle. 
 
    Ce type de comportement est appelé "relation en boucle fermée". 
 
    Lorsque deux personnes dans une relation perpétuent la boucle - par exemple, lorsqu'Annabelle continue d'éviter les activités qu'elle aime parce qu'Elias ne cesse de la ridiculiser - cela ne fera que renforcer la perception que chacun a de l'autre et de sa relation. 
 
    Même si la relation peut devenir toxique et nuisible, les gens choisissent rarement de quitter leur partenaire. Cela s'explique par le fait qu'un tel schéma prévisible donne aux deux personnes concernées un sentiment de sûreté et de sécurité. Elles savent exactement comment réagir et comment leur partenaire réagira, et ce qu'elles doivent attendre de leur partenaire et d'elles-mêmes. Ce sentiment de prévisibilité peut être très réconfortant. Même si le comportement est douloureux ou humiliant, tant qu'il correspond à l'image que vous vous faites de vous-même, tout va bien. 
 
    C'est notamment le cas des personnes ayant une faible estime d'elles-mêmes et souffrant de troubles anxieux. Elles choisissent souvent de s'entourer de personnes qui les soutiennent moins et renforcent leur sentiment d'indignité. Les personnes ayant une faible estime d'elles-mêmes restent donc dans des relations toxiques au lieu de chercher des partenaires aimants et nourrissants. Certaines personnes peuvent même être totalement aveugles aux abus. 
 
    Ce n'est qu'avec une thérapie, les médicaments appropriés et beaucoup d'introspection que les personnes qui souffrent de ces troubles sont capables de se changer et de développer de nouvelles relations. Lors de la transition d'une faible estime de soi vers un amour inconditionnel de soi, certaines anciennes relations peuvent commencer à s'améliorer. Le plus souvent, cependant, les relations les plus toxiques prendront fin. 
 
    Lorsque vous coupez les liens avec les personnes toxiques de votre vie, vous faites de la place pour de nouvelles relations qui nourriront votre "nouveau moi". Reconnaître et accepter la nécessité du changement rendra cette transition plus facile pour vous. 
 
    Le scénario mentionné ci-dessus peut également être expliqué en prenant l'exemple du film Pretty Woman. Si nous observons Edward (le personnage de Richard Gere) d'un œil critique, nous constatons qu'il est un homme d'affaires fort, accompli et prospère. Cependant, son approche de la vie est froide et dédaigneuse des sentiments des autres. Puis il rencontre Vivian (Julia Roberts), qui remet en question sa façon de penser et le pousse à s'ouvrir. Au début, il hésite à changer, mais finalement, il devient une personne plus chaleureuse, aux émotions ouvertes et encourageantes. Sa vie professionnelle est également affectée positivement par ce changement, car il commence à traiter les personnes avec lesquelles il travaille de manière plus humaine. 
 
   

 

 Le schéma poursuite-retrait 
 
    Malheureusement très courant dans les relations, le schéma poursuite-retrait se produit le plus souvent entre un partenaire évitant et un partenaire anxieusement attaché. Si vous avez déjà fait partie d'une telle dynamique, il y a de fortes chances que vous ayez fait l'expérience de ce comportement toxique. 
 
    La façon la plus simple d'expliquer le schéma poursuite-retrait est la suivante : la personne attachée à une relation essaie continuellement de montrer de l'affection, tandis que le partenaire évitant a tendance à se retirer. Cela pousse le partenaire anxieux à faire preuve d'encore plus d'amour pour tenter de se rapprocher de sa moitié, qui devient alors encore plus fermée et distante. Il est très difficile, voire impossible, de trouver de l'intimité dans une telle dynamique. 
 
    Prenons l'exemple de Helen et Michael. Après être sortis ensemble avec succès pendant un an, ils décident d'emménager ensemble. Malheureusement, au bout d'un certain temps, leur relation commence à connaître quelques problèmes. Michael attend d'Helen qu'elle lui accorde toute son attention et son amour. Mais quand Helen demande à Michael de l'aider à faire les tâches ménagères, il répond toujours qu'Helen fait mieux et qu'il ne ferait que la gêner. Ainsi, Helen finit toujours par tout faire elle-même. 
 
    Leur dynamique commence à devenir toxique. Michael n'est jamais satisfait de la quantité d'attention qu'Helen lui accorde. En retour, Helen devient plus renfermée. Elle est également en colère parce que Michael ne l'aide pas à faire les tâches ménagères. À son tour, Michael, qui ne supporte pas bien la colère, devient plus soumis et essaie de montrer plus d'affection à Helen. 
 
    Ils croient tous deux qu'ils font de leur mieux pour maintenir leur relation. Pourtant, ils finissent tous deux par se sentir insatisfaits. Michael, qui est le partenaire anxieusement attaché, a besoin d'attention et d'amour. Mais Helen, qui est le partenaire évitant, ne parvient pas à satisfaire les besoins de Michael. 
 
    Les deux côtés de cette relation sont courants et faciles à comprendre. Souvent, nous voulons ressentir un lien avec quelqu'un, mais l'autre personne est incapable de nous rendre la pareille. 
 
    D'un autre côté, il se peut que nous nous sentions parfois dépassés par le besoin d'attention de notre partenaire et que nous souhaitions qu'il nous aide dans les aspects plus pratiques d'une relation. 
 
    Michael a besoin d'être rassuré en permanence pour se sentir aimé, et la réaction d'évitement d'Helen lui donne un sentiment d'insécurité. Cela pousse Helen dans un état d'agacement perpétuel et elle commence à exiger l'aide de Michael pour les tâches ménagères. 
 
    Michael ne comprend pas la froideur d'Helen. En raison de son manque de réaction, des pensées négatives émergent dans son esprit, et il devient plus nécessiteux. Il ne voit pas la pression que cela exerce sur Helen. 
 
    Lorsqu'une personne évitante comme Helen est confrontée à ce genre de situation, elle préfère maintenir une distance émotionnelle sûre afin d'éviter le conflit. 
 
    Les personnes évitantes se sentent plus à l'aise lorsqu'elles sont indépendantes. Elles n'aiment pas se sentir vulnérables, surtout lorsque d'autres personnes exigent plus d'attention de leur part. Cela ne fait que les inciter à se retirer encore plus. 
 
   

 

 Quelques idées communes dans la dynamique poursuite-retrait 
 
    Comme on peut s'y attendre, les deux personnes impliquées dans cette dynamique auront des idées différentes sur leur relation. 
 
    Les pensées des personnes anxieusement attachées tournent autour du fait que leur partenaire les aimerait s'ils étaient plus intelligents ou plus séduisants. Chaque problème qui survient dans la relation est de leur faute. Leur partenaire doit être en colère contre eux puisqu'ils ne répondent pas à leurs appels. 
 
    Nous ne passons pas assez de temps ensemble. Mon partenaire ne se soucie probablement pas de mes sentiments. Il n'est jamais là et ne m'a rien offert pour mon anniversaire. Nous ne sommes pas sortis ensemble depuis longtemps. Il va probablement bientôt rompre avec moi. 
 
    Est-ce que tout cela vous semble familier ? Ce sont toutes des pensées constantes qui tourmentent l'esprit d'une personne anxieuse et attachée. 
 
    En revanche, les pensées d'un partenaire évitant sont axées sur le maintien d'une distance de sécurité. 
 
    J'essaie toujours de faire ce que mon partenaire veut, mais ça ne semble jamais être suffisant. Rien de ce que je fais n'est jamais bon. Je n'arrive pas à trouver comment le rendre heureux. Il s'énerve facilement, alors je ne veux pas parler de nos problèmes et me disputer. Il vaut mieux que je change de sujet, je n'ai pas envie de me disputer avec eux en ce moment. 
 
    Ces pensées peuvent amener la personne évitante à penser qu'elle est mieux seule puisqu'elle ne semble pas pouvoir rendre son partenaire heureux. 
 
    Plus la dynamique poursuite-retrait se prolonge sans être traitée, plus la situation devient extrême et toxique. Après quelques années de cette situation, la personne évitante peut devenir plus hostile et complètement fermée, tandis que le partenaire anxieux peut devenir gravement déprimé et solitaire. 
 
    Le partenaire anxieux a beau essayer d'obtenir de l'amour, de l'attention et de la chaleur de la part du partenaire évitant, rien ne fonctionne. Le partenaire évitant devient agressif, ce qui est principalement une agression passive, exprimée par un silence froid, un manque de respect et des yeux roulants. 
 
    Il existe de nombreuses raisons pour lesquelles les gens choisissent de rester dans ce type de relations. Comme nous l'avons déjà mentionné, la prévisibilité peut être une source de réconfort, aussi néfaste soit-elle. Peut-être que chaque fois que l'une ou l'autre personne est sur le point de mettre fin à la relation, elle se souvient des bons moments et se rend compte qu'elle aime vraiment l'autre personne. Ou peut-être est-ce simplement une question d'habitude - ils sont tellement habitués à être ensemble qu'ils ne voient pas la relation se terminer. 
 
    Cependant, il n'est pas rare non plus que le partenaire anxieux en ait assez d'être le seul à s'impliquer émotionnellement et décide de mettre fin à la relation. 
 
   

 

 Quelle est la dynamique de votre relation ? 
 
    Vous devez prêter attention aux modes de communication dans votre relation. Observez attentivement lesquels de ces schémas conduisent à des conflits et à des disputes. Pour ce faire, vous devez surveiller de près les actions, les paroles, les pensées et les sentiments de votre partenaire. 
 
    Si nous reprenons l'exemple d'Helen et Michael, nous verrons que l'un des principaux problèmes de Michael est qu'Helen ne passe pas de temps avec lui le week-end. Au lieu de cela, elle choisit de rattraper son retard au travail ou de passer du temps avec ses amis. Michael se sent alors seul et indigne d'être aimé. Il a essayé d'en parler à Helen et a fini par pleurer en la traitant d'égoïste. 
 
    De son côté, Helen trouve que Michael est trop émotif. Elle gère la situation en s'éloignant de lui, ce qui blesse davantage Michael, et le cycle continue. 
 
    Pensez maintenant aux disputes ou aux conflits qui reviennent souvent dans votre relation. Gardez-les à l'esprit lorsque vous répondez aux questions suivantes. 
 
    
    	       Pendant que le conflit se déroule, que ressentez-vous par rapport à toute cette situation ? 
 
    	       Que pensez-vous de votre partenaire ? 
 
    	       Comment essayez-vous de résoudre le problème ? 
 
   
 
    Maintenant, pensez à votre partenaire. 
 
    
    	       Comment votre partenaire se sent-il à la réception ? 
 
    	       Que vous dit votre partenaire sur sa perception de vous ? 
 
    	       Comment votre partenaire a-t-il tendance à réagir à ce que vous avez à dire ? 
 
   
 
    Ensuite, observez comment le conflit se termine généralement. Se termine-t-il par un retrait ? Ou par une explosion de colère et d'accusations ? 
 
    Si vous vous sentez à l'aise, essayez de répondre à ces questions avec votre partenaire. N'oubliez pas de respecter ce que votre partenaire a à dire. Essayez de vous mettre à sa place et de comprendre réellement son point de vue. Demandez-lui de faire de même pour vous. 
 
   

 

 Soyez conscient de vos habitudes 
 
    Maintenant que vous avez répondu à toutes ces questions sur votre style d'attachement et vos comportements récurrents, vous commencez probablement à prendre conscience de vos schémas relationnels. 
 
    Si vous et votre partenaire vous sentez à l'aise et détendu, l'étape suivante consiste à essayer d'avoir une conversation sur les exercices précédents. Voici quelques questions auxquelles vous pouvez répondre avec votre partenaire. 
 
    
    	       Comment vous sentez-vous après avoir eu une interaction ou une dispute problématique ? 
 
    	       Êtes-vous tous les deux émotionnellement disponibles l'un pour l'autre ? 
 
    	       Comment affectez-vous les sentiments de l'autre ? 
 
    	       Comment réagissez-vous aux sentiments de l'autre personne ? 
 
    	       Quels modèles de comportement remarquez-vous chez vous et chez les autres ? 
 
    	       Quelle est l'influence de ces schémas sur votre relation ? 
 
   
 
    Essayez de garder ces questions à l'esprit lorsque vous aurez cette conversation. Elles vous aideront à identifier et à aplanir vos différences. 
 
    En résumé, ce chapitre vous a permis d'en savoir plus sur la façon dont vous vous attachez, c'est-à-dire sur votre style d'attachement. 
 
    Nous avons également parlé du biais de confirmation et de l'auto-vérification, qui contribuent à vous faire répéter des schémas anciens et parfois néfastes. Ils ont tendance à vous tromper et à déformer vos perceptions. Pour surmonter ces habitudes, vous devez examiner en profondeur la façon dont vous avez géré vos relations passées. 
 
    Dans le prochain chapitre, nous verrons qu'il ne suffit pas d'avoir une idée abstraite de la manière de gérer les problèmes. Vous devez être capable de mettre en œuvre des solutions pratiques dans votre vie quotidienne pour surmonter les obstacles. Vous apprendrez à utiliser des outils pratiques pour briser vos schémas toxiques et établir et entretenir des relations plus saines et plus heureuses. 
 
   

 

   CHAPITRE 4 : SURMONTER LES OBSTACLES DANS VOTRE RELATION POUR SURMONTER L'ANXI LITÉ  
 
    Après avoir vécu une relation pendant un certain temps, on a tendance à se faire une bonne idée des problèmes auxquels on est confronté en tant que couple. Dans un monde idéal, nous aborderions ces problèmes avec notre partenaire, et notre relation resterait heureuse et saine. 
 
    Mais soyons honnêtes. C'est loin d'être aussi facile que ça en a l'air. 
 
    Par exemple, les gens sont parfois jaloux et font inconsciemment des choses qui peuvent blesser leur partenaire. Plutôt que de parler à leur partenaire, ils développent un manque de confiance et commencent à envahir l'espace personnel ou la vie privée de leur partenaire. 
 
    Il n'est ni rare ni mauvais signe que vous vous disputiez avec votre partenaire. C'est seulement ce à quoi on s'attend après avoir passé beaucoup de temps avec une autre personne. Mais comment résoudre ces problèmes est le véritable cœur du problème. Cela peut être un défi, mais avec suffisamment de patience, vous et votre partenaire serez en mesure de surmonter les obstacles dans votre relation. Voici quelques moyens d'y parvenir. 
 
   

 

 Communiquer et apprendre à connaître son partenaire 
 
    Maintenir une ligne de communication ouverte avec votre partenaire peut vous aider à vous rapprocher et à renforcer vos liens. Paradoxalement, l'un des principaux problèmes des couples est le manque de communication. 
 
    La communication est assez difficile au début de la relation. Comme les gens cherchent avant tout à faire bonne impression, ils ne fixent souvent pas de limites claires et ont peur d'être ouverts avec leur amoureux. Or, le début d'une relation est précisément le bon moment pour fixer des limites et être honnête sur ses besoins et ses attentes. 
 
    Même si cela peut être difficile et vous faire sentir vulnérable, le meilleur conseil que nous puissions vous donner est de communiquer vos besoins à votre nouveau partenaire dès le départ. Ainsi, lorsque vous serez ensemble depuis un certain temps, votre partenaire sera en mesure de comprendre votre comportement et vice-versa. 
 
    Vous avez l'esprit ouvert et vous communiquez ouvertement plutôt que d'envoyer des messages cryptiques que votre partenaire doit déchiffrer. Lorsque vous commencez tout juste à connaître quelqu'un, cette communication obscure peut entraîner des malentendus et des interprétations erronées. L'une des meilleures façons de surmonter une mauvaise communication est de demander des éclaircissements à votre partenaire avant de tirer vos propres conclusions. 
 
    Gardez toujours à l'esprit que la communication est l'un des piliers fondamentaux d'une relation. Tôt ou tard, vous devrez maîtriser l'art de la communication avec votre partenaire. N'est-il pas logique de s'y mettre le plus tôt possible dans la relation ? 
 
   

 

 S'adapter à votre nouvelle réalité 
 
    Comme vous pouvez vous y attendre, le début d'une nouvelle relation entraîne des changements dans votre vie quotidienne. Au début de la relation, les gens ont tendance à se concentrer davantage sur leur partenaire et peuvent même perdre de vue d'autres aspects de leur vie. C'est tout à fait normal. Cependant, vous devez faire de votre mieux pour ne pas avoir des attentes trop élevées. Essayez de garder les pieds sur terre aussi fermement que possible. Ne perdez pas de vue que votre nouvel amour, aussi parfait qu'il puisse paraître, n'est qu'un être humain et qu'il a donc des caractéristiques positives et négatives. L'accepter tel qu'il est, sans essayer de le changer, est un autre pilier d'une relation saine. 
 
   

 

 Remplir le vide 
 
    Vous ne devez pas voir votre partenaire comme quelqu'un qui va combler le vide en vous. Avoir trop d'attentes envers votre partenaire peut vous causer des problèmes à long terme. Une relation n'est en aucun cas une panacée et ne doit pas être considérée comme la seule solution au sentiment de solitude. Cet état d'esprit peut causer toutes sortes de problèmes dans votre relation actuelle. 
 
    S'il est vrai qu'être avec quelqu'un peut nous apporter des sentiments de bonheur et d'amour, placer la barre trop haut peut conduire à la déception et au chagrin d'amour. 
 
    Votre partenaire doit être quelqu'un qui se tient à vos côtés et vous soutient dans votre vie, avec ses hauts et ses bas, et non quelqu'un qui combat vos démons à votre place. Vous devez comprendre que personne d'autre que vous ne peut résoudre vos conflits intérieurs. 
 
    Il est naturel de ressentir un sentiment de sécurité lorsque nous avons quelqu'un à nos côtés. Mais ce sentiment ne doit pas aller jusqu'à la panique lorsque quelqu'un ou quelque chose menace de nous enlever cette sécurité. C'est la même panique qu'un enfant peut ressentir lorsqu'il pense que ses parents pourraient le quitter. 
 
   

 

 L'auto-illusion dans une relation 
 
    Il n'est pas toujours facile d'identifier les schémas comportementaux et le style d'attachement d'une personne lorsque vous commencez tout juste à la connaître. Lorsque vous rencontrez quelqu'un pour la première fois, vous ne remarquez probablement que les meilleurs aspects de cette personne, ceux qu'elle met en avant pour faire bonne impression. Dans la plupart des cas, cependant, la vraie nature de votre partenaire peut mettre du temps à apparaître. 
 
    Imaginez que vous venez de commencer une relation avec quelqu'un. Les premières semaines ou les premiers mois, c'est le soleil et le bonheur. Puis, votre partenaire traverse une période difficile dans sa vie. Tout à coup, vous remarquez qu'il boit beaucoup plus qu'avant. De plus, votre partenaire semble reporter ses frustrations sur vous. Il devient violent verbalement et peut-être même physiquement. 
 
    Dans des cas comme celui-ci, beaucoup de gens réagissent par le déni. Elles pensent qu'il ne s'agit probablement que d'un contretemps temporaire. Après tout, leur partenaire est très stressé, il est donc normal qu'il soit plus agressif que d'habitude. Ils étaient si gentils avant, ce n'est sûrement qu'une question de temps avant qu'ils ne redeviennent comme avant. 
 
    Une personne extérieure à la relation verra à quel point cette relation est devenue toxique et nuisible. Mais la vérité, c'est que les deux personnes impliquées peuvent être tellement enfoncées dans leur auto-illusion qu'elles commencent à considérer leur situation comme normale. 
 
    De nombreux facteurs contribuent à ce type de relation malsaine. Si l'une des parties, ou les deux, souffrent d'une maladie mentale, telle qu'une dépression ou un trouble anxieux, il peut être difficile de sortir d'une relation toxique. 
 
    C'est en partie la raison pour laquelle nous devons être plus conscients des maladies mentales et essayer d'obtenir un traitement le plus rapidement possible. 
 
    Cependant, vous devez garder à l'esprit que les conflits font partie intégrante de toute relation, surtout avec deux personnes ayant des styles d'attachement complètement différents. 
 
    Les expériences précoces d'une personne ont tendance à façonner son comportement dans ses relations. Les personnes qui reçoivent beaucoup d'attention dans leur petite enfance ont tendance à être très émotives dans leurs relations futures. En revanche, les personnes dont les parents ou les soignants sont absents présenteront probablement un style d'attachement plus évitant. 
 
    Toutes nos expériences passées ont un impact sur nos relations. C'est la raison pour laquelle nous avons parfois du mal à nous entendre avec nos partenaires. Comme la plupart d'entre nous ont du mal à modifier des comportements ancrés en eux depuis l'enfance, nous ne saurons pas comment nous adapter aux comportements de notre partenaire. 
 
    En général, les gens se fient aux autres sur la base de leurs expériences antérieures et réagissent de la manière qu'ils pensent être la meilleure pour eux. 
 
    Prenons l'exemple de Daisy. Daisy a été traitée durement par sa famille lorsqu'elle était jeune fille. À l'âge adulte, elle s'efforce toujours de faire plaisir aux autres, même au détriment de ses propres sentiments et de sa santé mentale. Elle est excessivement prudente avec son partenaire, essayant toujours d'éviter de le contrarier de quelque façon que ce soit. Cependant, elle n'exprime jamais ses propres sentiments ou besoins. 
 
    Prendre soin de son partenaire est un élément essentiel d'une relation. Mais lorsque cela se transforme en peur de le/la contrarier et en négligence de soi, vous savez que la relation devient malsaine. 
 
    Ne pas parler à votre partenaire de vos pensées, de vos sentiments et de vos problèmes ne fera que creuser un fossé entre vous. Au fil du temps, tous ces problèmes s'accumuleront jusqu'à ce que la relation soit irrémédiablement détruite. 
 
    La thérapie de couple est l'un des meilleurs moyens de faire face à de telles situations. Elle vous donnera les outils dont vous avez besoin pour régler vos problèmes avant qu'ils ne deviennent incontrôlables et risquent de ruiner votre relation. 
 
   

 

 Découvrir les problèmes cachés 
 
    Maintenant que vous avez appris ce qu'est l'auto-illusion, il est temps de parler de la façon de découvrir les problèmes cachés dans votre relation. Tous les êtres humains ont un bagage émotionnel. Ainsi, lorsque deux personnes ayant des problèmes très différents et complexes forment une relation, il peut être difficile pour elles de fonctionner ensemble. 
 
    L'un des principaux problèmes auxquels vous allez être confronté avec un nouveau partenaire est la différence de croyances. On parle également de dissonance cognitive. Il s'agit d'un problème qui peut affecter tous les types de relations. Lorsque deux personnes ont des systèmes de croyances différents, il peut être très compliqué de résoudre leurs problèmes. 
 
    La dissonance cognitive peut affecter une relation de différentes manières. Comme nous l'avons déjà mentionné, les gens développent leur style d'attachement pour se sentir en sécurité dans le monde et être heureux avec leur partenaire. Nos expériences d'enfance continuent d'affecter notre vie d'adulte, la façon dont nous nous percevons et les préjugés que nous développons. Nous essayons continuellement de prouver au monde qui nous sommes. Cela peut rendre les choses difficiles si nous avons évité les problèmes graves toute notre vie. 
 
    Par exemple, une personne excessivement anxieuse ayant une faible estime d'elle-même est plus susceptible d'avoir des problèmes de dissonance cognitive et de se considérer comme sans valeur et non aimable. Cette personne s'auto-vérifie probablement presque constamment et est incapable de voir la différence entre un compliment et un commentaire négatif. 
 
    Penser quelque chose du genre "C'est du passé, je devrais simplement m'en remettre" fait plus de mal que de bien dans la plupart des cas de maladie mentale et de traumatismes de l'enfance. Il devrait être évident maintenant que la thérapie est l'un des meilleurs moyens d'aller à la racine de vos problèmes et de commencer le processus de guérison. 
 
    C'est également le cas des personnes ayant des tendances naturelles à l'évitement qui, en apparence, semblent mieux gérer la douleur et l'instabilité émotionnelles. En réalité, elles évitent ces problèmes précisément parce qu'elles sont incapables d'y faire face. 
 
    Par exemple, Pierre était un homme au foyer qui utilisait la maîtrise de soi pour maintenir une structure rigoureuse pour lui-même et sa famille. Cependant, à mesure que ses enfants grandissaient, ils commençaient à remettre en question sa retenue méticuleuse. Il a commencé à s'emporter de plus en plus souvent. Le développement de l'autonomie de ses enfants a déclenché un flot de sentiments qu'il avait jusque-là étouffés. En réalisant l'étendue de ses émotions négatives, il ne pouvait plus rester sereinement indépendant comme il l'avait été. Il a découvert à quel point il se sentait seul dans son mariage. Il s'est rendu compte à quel point il était émotionnellement inaccessible à son partenaire et qu'il avait, dans une certaine mesure, provoqué cette rupture. 
 
    La nature même des sentiments cachés ou réprimés rend leur traitement d'autant plus difficile. Pour être en mesure de reconnaître et de traiter ces problèmes, nous devons continuellement remettre en question les normes de biais de confirmation et d'auto-vérification que nous appliquons. Une excellente première étape consiste à éliminer les pensées du type Mon partenaire ne m'aimera pas s'il connaît le vrai moi. 
 
    Reprenons l'exemple de Peter. Après sa dépression, il a décidé de suivre une thérapie. Il a pu reconnaître qu'il ne s'était jamais entièrement confié à son partenaire pour obtenir un soutien émotionnel. Peter se sentait faible lorsque son partenaire lui offrait de l'aide et il a fini par prendre ses distances et se renfermer davantage. 
 
    Lorsqu'il a été prêt à s'ouvrir sur ses problèmes et à être vulnérable avec son partenaire, Peter a réalisé que son partenaire s'était également senti seul dans leur relation et qu'il avait envie d'une relation plus intime avec Peter. 
 
    En gardant l'esprit ouvert pour apprendre à vous connaître et à connaître les autres, vous commencerez à vous détacher de votre emprise sur le passé et vous commencerez enfin à guérir vos anciennes blessures. Cela peut vous aider à changer la façon dont vous vous identifiez à vous-même et aux autres personnes dans le moment présent. 
 
    Nous avons discuté de la manière dont vous pouvez découvrir votre identité dans un chapitre précédent. Nous allons maintenant passer à l'étape suivante de cet exercice. Cela vous aidera à mieux comprendre comment vous utilisez le biais de confirmation et l'auto-vérification. 
 
    Posez-vous les questions suivantes : 
 
    Comment vous comportez-vous lorsque vous ressentez de l'inconfort et du stress ? 
 
    Comment vos préjugés affectent-ils votre comportement avec les autres ? 
 
    Certaines personnes ont tendance à perdre le contrôle lorsque leurs croyances sont remises en question, ce qui peut affecter leur comportement général. 
 
    Par exemple, une personne peu sûre d'elle peut penser que son partenaire ne se montre affectueux que par obligation, plutôt que par amour véritable. Mais au lieu de vous laisser aller à ce raisonnement, vous devriez faire un effort pour croire que votre partenaire vous aime vraiment. 
 
    Essayez de pratiquer cet exercice avec différents problèmes que vous pouvez rencontrer avec votre partenaire. Prendre l'habitude d'être attentif à vos préjugés et à vos comportements vous aidera à voir votre part dans vos problèmes relationnels. Il peut être utile et éclairant de partager vos perceptions, considérations et sentiments avec votre partenaire. 
 
   

 

 Comment la douleur peut changer les gens dans une relation 
 
    La douleur émotionnelle peut affecter les gens de différentes manières. Certaines personnes peuvent développer une dépression ou d'autres maladies mentales. L'anxiété, le manque de sommeil, la fatigue, les maux de tête et les douleurs musculaires sont autant de manifestations courantes de la contrainte émotionnelle. 
 
    Pourtant, de nombreuses personnes ne s'attaquent pas aux problèmes liés à leur santé mentale. Au lieu de cela, elles se tournent vers la toxicomanie, le shopping compulsif, les comportements à risque ou le surmenage pour faire face à la douleur. Mais ces pratiques ne procurent au mieux qu'un répit temporaire, et au pire des problèmes de santé encore plus graves. 
 
    Nous avons parlé de la façon dont les personnes anxieuses et évitantes gèrent les problèmes émotionnels de manière différente. Même si les personnes évitantes semblent mieux maîtriser la situation, elles sont en réalité confrontées à des déclencheurs qui les obligent à sortir de leur zone de confort et leur causent une détresse émotionnelle. Cela peut se manifester par un sentiment d'aliénation vis-à-vis de leur entourage et d'impuissance lorsqu'elles sont obligées d'affronter leurs émotions. 
 
    Cela signifie que, quel que soit notre style d'attachement, nous sommes tous des êtres humains qui connaissent la douleur, la déception, le stress et la solitude. 
 
    Ce n'est qu'en relevant le défi d'observer et d'accepter sincèrement nos propres sentiments et ceux des autres que nous pourrons établir des liens plus profonds. 
 
   

 

 Pourquoi nous devons être ouverts aux nouvelles expériences 
 
    Si vous avez été blessé dans le passé, vous savez combien il est difficile de rester ouvert à de nouvelles expériences. L'absence ou la négligence des parents, l'intimidation, la tromperie ou le mensonge des partenaires romantiques sont autant de facteurs qui contribuent à rendre une personne plus fermée et peu disposée à se mettre dans une position où elle sera à nouveau vulnérable. 
 
    Bien sûr, il est tout à fait naturel de ne pas vouloir être blessé. Mais éviter les nouvelles expériences par peur, c'est passer à côté de certains des moments les plus importants de notre vie. 
 
    Vous devez vous permettre de baisser votre garde et d'être vulnérable avec les personnes que vous aimez et qui vous aiment. Ce n'est pas facile. En fait, cela peut être carrément terrifiant. Mais ce n'est qu'en se mettant à nu que nous aurons des relations saines et heureuses avec les autres. 
 
    Cependant, ne vous mettez pas la pression pour le faire tout de suite. Ce processus demande beaucoup de temps, de patience et, surtout, d'amour de soi et de compréhension. 
 
    Comme toujours, prenons un exemple concret. Les parents de Julia l'aimaient beaucoup, ainsi que ses frères et sœurs. Tout le monde pouvait voir qu'ils formaient une famille heureuse. Cependant, les parents de Julia se concentraient surtout sur ses résultats scolaires plutôt que de lui offrir un soutien émotionnel. Lorsque Julia est rentrée à la maison en pleurant un jour parce que ses camarades de classe l'avaient brutalisée, ses parents ont réagi en lui ordonnant de ne pas pleurer. Ils lui ont dit d'être forte et d'ignorer le harcèlement qu'elle subissait. C'était toujours la réaction de ses parents lorsque Julia était blessée. 
 
    En grandissant, Julia a appris à ne pas pleurer ni à exprimer les émotions que ses parents jugeaient "négatives" ou "dramatiques". Elle a commencé à croire que sa personnalité était défectueuse et que le fait d'afficher des sentiments de souffrance signifiait qu'elle était faible et ne méritait pas l'amour de ses parents. 
 
    La pression constante que ses parents exercent sur elle pour qu'elle soit la première de sa classe lui donne également l'impression que, quelles que soient ses réalisations, elle ne sera jamais assez bien. Craignant que les autres ne voient à quel point elle était faible et imparfaite, elle a appris à sourire même lorsqu'elle se sentait malheureuse. 
 
    À l'âge adulte, Julia est hypercritique envers elle-même et l'impression qu'elle donne aux autres. Elle change constamment des aspects de sa personnalité pour plaire aux gens qui l'entourent. 
 
    Julia évite également d'être trop proche des autres. Elle n'a pas d'amis qui la connaissent vraiment, et toutes ses relations ont été brèves - elle y a mis fin avant que son partenaire ait pu apprendre à la connaître. 
 
    Si Julia veut changer cet état de fait, la seule chose à faire est d'examiner de près la perception qu'elle a d'elle-même et le type de liens qu'elle établit avec les autres. Une fois qu'elle se sera autorisée à reconnaître ses sentiments, elle sera enfin en mesure de nouer des liens profonds et significatifs. 
 
   

 

 Conseils pour surmonter les problèmes dans une relation amoureuse 
 
    Vous et votre partenaire devez être prêts à voir les problèmes qui surgissent dans votre relation et apprendre à les surmonter ensemble. De nombreuses choses peuvent créer des frictions entre deux personnes, provoquant des disputes et des désaccords plus ou moins graves. Voici quelques façons dont vous pouvez tous deux aborder ces problèmes dès qu'ils se présentent pour éviter qu'ils ne s'aggravent à l'avenir. 
 
    Apprendre à écouter 
 
    Si vous avez l'habitude d'intervenir et d'interrompre votre partenaire lorsqu'il parle, cela peut être l'une des principales causes de vos problèmes. Le fait de ne pas écouter ce que dit votre partenaire peut créer un fossé énorme entre vous. "J'ai l'impression que mon partenaire ne m'écoute pas" est en fait l'une des plaintes les plus courantes que les thérapeutes entendent. 
 
    Vous devez écouter le partenaire pour comprendre ses préoccupations. Ne traitez pas cette expression de ses sentiments comme un débat. Écoutez-le attentivement et attendez qu'il ait terminé avant d'intervenir. Ainsi, votre partenaire se sentira apprécié et compris d'une manière plus significative que si vous le couvriez de compliments, par exemple. Prenez quelques respirations profondes lorsque vous avez envie de parler et concentrez-vous sur les mots de votre partenaire. Maintenir un contact visuel tout au long de la conversation est un excellent moyen de rester concentré sur lui. 
 
    Évitez le jeu des reproches 
 
    Lorsqu'un conflit survient dans une relation, certaines personnes ont tendance à rejeter la faute sur leur partenaire. 
 
    Si vous devez tous deux reconnaître les comportements toxiques qui ont pu contribuer à votre problème, rejeter la faute sur votre partenaire ou sur vous-même ne vous mènera nulle part. 
 
    Plutôt que de critiquer les actions ou les paroles de votre partenaire, vous devez vous concentrer sur la manière de résoudre le conflit. La meilleure façon de procéder est d'attendre que vous vous soyez tous deux calmés. Prenez un peu de temps à part pour examiner le conflit et le voir aussi objectivement que possible. Des déclarations telles que "J'ai peut-être réagi de manière excessive" ou "J'aurais pu mieux gérer cela" contribuent grandement à maintenir une discussion calme et impartiale. N'oubliez pas qu'il faut être deux pour faire ou défaire une relation. Si vous n'avez pas la capacité de changer votre partenaire, vous pouvez contrôler votre réaction. 
 
    Lorsque vous vous asseyez avec votre partenaire et que vous pratiquez une communication ouverte et honnête sans juger l'autre, vous serez en mesure de résoudre vos problèmes plus efficacement. C'est le signe d'un véritable partenariat, plutôt que de deux personnes qui s'attaquent l'une à l'autre en essayant de se protéger. 
 
    Passez du temps ensemble 
 
    Hé, on a compris. La pression et les responsabilités de l'âge adulte ne nous laissent pas beaucoup de temps libre. Cela signifie que, parfois, nous n'avons pas assez de temps à consacrer à notre famille, à nos amis ou à nos partenaires romantiques. 
 
    Maintenant, soyez honnête. Tirez-vous le meilleur parti du temps que vous passez avec votre partenaire ? Participez-vous à des activités qui vous satisfont mutuellement ou vous contentez-vous tous les deux de regarder la télévision ou votre téléphone ? 
 
    Il n'y a rien de mal à regarder des films ou des émissions de télévision ensemble. Mais le fait que ce soit le seul type d'activité que vous faites ensemble peut nuire à votre relation. 
 
    Essayez d'établir des moments de "nous". Posez à l'autre des questions sur votre semaine, vos hauts et vos bas, ce qui vous a rendu heureux ou ce que vous aimeriez faire ensemble. 
 
    Pendant ces conversations, abstenez-vous de regarder votre téléphone ou de discuter de vos problèmes relationnels. Si vous en faites une habitude, il est certain que votre lien deviendra encore plus fort et plus intime. 
 
    Assurez-vous que vous êtes sur la même longueur d'onde 
 
    Les désaccords peuvent vraiment endommager une relation s'ils ne sont pas traités de manière appropriée. Les questions financières en sont un exemple courant. Il n'est pas facile de parler de finances personnelles, ce qui peut souvent creuser un fossé entre vous et votre partenaire romantique. Que vous veniez de commencer à sortir ensemble et que vous essayiez de décider qui paie le dîner ou que vous soyez dans une relation sérieuse et que vous ouvriez un compte bancaire commun, les questions d'argent peuvent vraiment nuire à une relation. 
 
    Vous devez tous deux comprendre la situation financière et les objectifs de l'autre. Ayez des conversations franches sur vos finances en tant qu'individus et en tant que couple et assurez-vous que vous êtes sur la même longueur d'onde. Ou au moins que vous lisez le même livre. 
 
    Cela vaut également pour vos attentes vis-à-vis de votre relation. Vous devez connaître le point de vue de votre partenaire et savoir pourquoi il pense comme il le fait. Garder l'esprit ouvert peut vous aider à surmonter les problèmes à un rythme beaucoup plus rapide. 
 
    S'apprécier mutuellement 
 
    Pour certaines personnes, le fait de ne pas recevoir de reconnaissance ou de gratitude leur donne le sentiment d'être sous-estimées, incomprises et mal aimées. Lorsque nous exprimons notre appréciation et notre affection pour notre partenaire, nous lui faisons savoir ce que nous chérissons et aimons chez lui. C'est très important pour aider une relation à se développer et à rester stable. 
 
    Prenez l'habitude de montrer votre appréciation de votre partenaire. Dire des choses comme "Tu as très bien géré cette situation" ou "Tu es très doué pour cela" contribue grandement à faire en sorte que votre partenaire se sente aimé. 
 
    Amusez-vous bien ! 
 
    À quoi bon être ensemble si on n'apprécie pas la compagnie de l'autre ? 
 
    Partager les choses qui vous rendent heureux, rire ensemble et faire des activités amusantes jouent un rôle énorme dans le renforcement de votre relation. Recherchez des activités amusantes à faire dans votre quartier ou partez en week-end dans un endroit proche. N'oubliez pas de demander à votre partenaire ce qu'il aime faire et faites des projets ensemble ! 
 
    Les relations amoureuses exigent un travail constant, et il ne faut pas s'étonner que vous rencontriez des difficultés de temps en temps. Mais si vous mettez ces conseils en pratique, vous remarquerez que votre relation devient de plus en plus forte. 
 
   

 

   CHAPITRE 5 : CRÉER UN SENTIMENT DE SÉCURITÉ DANS VOTRE RELATION  
 
    Faisons un rapide récapitulatif de ce que nous avons couvert jusqu'à présent. 
 
    À ce stade, vous devriez savoir quel est votre style d'attachement et avoir une bonne idée de la façon dont vous voyez et vous comportez avec votre partenaire. Vous comprenez également que la communication ouverte est l'un des aspects les plus importants d'une relation saine. 
 
    De plus, vous avez peut-être déjà commencé à mettre de côté les attentes irréalistes envers vous et votre partenaire. Vous commencez à vous consacrer à l'amour inconditionnel de soi, ainsi qu'à aimer et comprendre votre partenaire de toutes les manières possibles. Vous êtes conscient qu'il est difficile d'abandonner vos anciens modèles de comportement et vos préjugés. Néanmoins, la patience et la résilience vous aideront à atteindre votre objectif. 
 
    Votre nouvelle perspective vous amènera naturellement à mieux comprendre votre partenaire, et elle pourrait même vous aider à modifier votre style de relation. 
 
    Vous vous posez probablement la question suivante : "Comment puis-je maintenir cette nouvelle perspective et empêcher les schémas malsains de refaire surface ?" 
 
    Lorsqu'une personne est confrontée à cette question, il est essentiel de chercher des réponses directes et pratiques. Disposer d'outils concrets est la meilleure façon d'aborder les nouveaux conflits qui surgissent lorsque vous vous efforcez d'éliminer les habitudes malsaines. Vous allez devoir commencer à décider quelles attitudes sont acceptables pour votre nouvel état d'esprit, et lesquelles ne le sont pas. Sachez que ces décisions peuvent parfois s'avérer mauvaises. Ne vous découragez pas pour autant. Par le biais d'essais et d'erreurs, vous trouverez lentement mais sûrement les solutions qui vous conviennent. 
 
    N'oubliez pas non plus que la définition d'une relation heureuse diffère d'une personne à l'autre. Si vous vous sentez toujours anxieux ou stressé dans votre relation, même après tout ce travail, cela peut être un indicateur que votre partenaire n'est pas fait pour vous. N'oubliez pas que plus nous pratiquons l'amour de soi, plus nos relations toxiques commenceront à disparaître. 
 
    Imaginez une petite plante en pot posée sur le bureau d'une entreprise sans fenêtre. Ses feuilles vertes remplissent de chaleur la petite pièce sombre, mais elle ne semble pas pouvoir faire pousser de fleurs. 
 
    Imaginez maintenant que vous déplacez cette plante dans une grande pièce avec d'immenses fenêtres et beaucoup de lumière du soleil. Peu de temps après, vous verrez sûrement des fleurs colorées apparaître un peu partout. 
 
    À l'instar de cette petite plante, les gens peuvent recevoir la "lumière du soleil" dont ils ont besoin pour s'épanouir dans une relation saine. 
 
    Si vous vous trouvez dans l'ombre d'une relation "sombre et sans fenêtre", mais que vous voulez quand même voir si vous pouvez y trouver un peu de lumière, il y a plusieurs choses que vous pouvez faire. 
 
    La première est, bien sûr, de parler à votre partenaire. Si vous ne vous sentez pas prêt à le faire, vous confier à un proche peut être une excellente première étape. Essayez de parler à un parent, un ami, un thérapeute, un guide spirituel ou toute autre personne avec laquelle vous vous sentez à l'aise. 
 
    Un autre outil sur lequel vous pourriez vous pencher est ce que l'on appelle la "conscience miséricordieuse". Cette pratique consiste à développer une conscience de soi lorsque vous ressentez une détresse émotionnelle ou physique et à utiliser cette conscience pour réduire votre douleur. 
 
    Dans les deux cas, que ce soit de la part des personnes qui vous sont chères ou de la part de la conscience que vous avez de vous-même, l'amour fera son chemin dans votre cœur, vous apportant le réconfort et l'assurance que vous le méritez. 
 
    Pour former des relations stables et durables, vous devez être capable et désireux d'accepter votre partenaire à partir d'un lieu d'amour sincère et d'ouverture émotionnelle. 
 
    Avec l'aide d'un partenaire aimant, vous commencerez à voir des changements positifs dans votre vie. Vous changerez et grandirez à mesure que vous nourrirez votre relation. De plus, vous comprendrez mieux qui est votre moitié, ce qui compte vraiment pour elle, ce qui la rend heureuse et comment la réconforter lorsqu'elle souffre. 
 
    Ensuite, nous examinerons en profondeur les deux éléments clés nécessaires à la création d'une relation saine et durable : la conscience de soi et l'autocompassion. 
 
   

 

 Conscience de soi 
 
    Comme nous l'avons vu précédemment, lorsque vous êtes dans une relation, il est important que vous reconnaissiez votre part dans les problèmes qui surviennent et que vous soyez prêt à y travailler. 
 
    N'oubliez pas que les préjugés peuvent aveugler les gens au point qu'ils ne voient pas les problèmes dans leur relation. C'est pourquoi il peut être difficile de développer une conscience de soi. Toutefois, à mesure que vous prendrez conscience de la personnalité de votre partenaire et de la vôtre, vous serez en mesure d'identifier plus facilement vos préjugés. Une fois que vous aurez éliminé les malentendus et les mauvaises interprétations de l'équation, vous serez en mesure de constater des changements positifs dans votre relation. 
 
    La conscience de soi signifie être conscient de ses propres pensées, de son état mental à tout moment et de la façon dont on gère ses émotions, ce que l'on appelle aussi la stabilité émotionnelle. 
 
    Examinons de plus près les différents aspects de la conscience de soi. 
 
    La différence entre les pensées et les émotions 
 
    Commençons par le commencement. Que sont les sentiments et les émotions ? De nombreuses personnes utilisent ces deux mots de manière interchangeable, mais les sentiments et les émotions ne sont en fait pas la même chose. 
 
    Sans entrer dans des considérations trop techniques, on peut dire que les émotions sont des réponses à des déclencheurs positifs ou négatifs. Les émotions sont universelles. Cela signifie que tout le monde ressent les mêmes émotions, quels que soient son milieu, son lieu de naissance, son éducation, etc. Les scientifiques ne parviennent pas à déterminer le nombre exact d'émotions : certains prétendent qu'il n'y en a que quatre, tandis que d'autres en dénombrent jusqu'à 27. Les quatre principales sur lesquelles ils s'accordent sont le bonheur, la tristesse, la peur et la colère. 
 
    D'autre part, les sentiments sont la réponse d'une personne à une émotion. Les sentiments diffèrent d'une personne à l'autre et sont affectés par les croyances personnelles, les souvenirs et les expériences, les hormones et les neurotransmetteurs. 
 
    La façon dont nous réagissons - ou "ressentons" - à une certaine émotion peut également changer à mesure que nos expériences nous façonnent et nous transforment. En même temps, elles peuvent aussi nous aider à réaliser des choses dont nous n'étions peut-être pas conscients auparavant. Par exemple, une personne peut se rendre compte qu'elle éprouve des sentiments d'amour pour quelqu'un lorsqu'elle voit l'autre personne manifester un intérêt romantique pour quelqu'un d'autre et réagir par des sentiments de jalousie. 
 
    Maintenant que nous connaissons les principes de base, passons à autre chose. 
 
    Contrôler ses sentiments 
 
    Les sentiments et les émotions diffèrent sur un autre point fondamental. En effet, nous pouvons, dans une certaine mesure, contrôler nos sentiments. En fait, de nombreuses personnes essaient de gérer leurs sentiments pour éviter d'être submergées par eux. Le problème, c'est qu'ils s'y prennent de manière potentiellement dangereuse, en étouffant, niant ou engourdissant des sentiments qu'ils jugent négatifs. Dans ce cas, les sentiments troublants peuvent s'apaiser momentanément. Cependant, ils reviendront presque certainement en force plus tard, ce qui ne fera que rendre la personne encore plus découragée, déprimée ou anxieuse. 
 
    Une autre façon de contrôler ses sentiments est de les analyser à l'excès. Cette approche est à l'opposé de la précédente, mais elle peut être tout aussi dommageable. La personne devient incapable de penser à autre chose qu'à son sentiment troublant en essayant de trouver une réponse ou une solution. Lorsqu'elle ne trouve pas de solution claire, elle peut se laisser entraîner dans un cycle sans fin d'anxiété et de dépression, non seulement à cause du sentiment négatif initial, mais aussi parce qu'elle n'a aucun moyen d'y remédier. En d'autres termes, ils se sentent mal à cause de leur mal-être. 
 
    Pourtant, d'autres personnes peuvent trouver une sorte de juste milieu lorsqu'il s'agit de gérer leurs émotions. Par exemple, elles peuvent réprimer leurs sentiments lorsqu'elles sont au travail, mais se permettre de les exprimer lorsqu'elles sont à la maison ou avec quelqu'un qui les aime et les comprend. Parce que la personne se sent en sécurité, elle ne ressent pas le besoin de rester sur ses gardes, d'étouffer ses sentiments ou de se demander pourquoi elle se sent comme elle le fait. 
 
    Cette ligne de conduite est plus proche de l'attention miséricordieuse et de la conscience de soi dont nous avons parlé. En étant conscients de nos sentiments et de nos émotions et en nous donnant la permission de les ressentir, nous pouvons surfer sur les vagues de nos sentiments changeants plutôt que de nous y noyer. 
 
    Prenons l'exemple plutôt extrême de la perte d'un conjoint. La façon dont de nombreuses personnes gèrent le deuil est d'éviter les sentiments de perte et de misère. Elles peuvent se jeter à corps perdu dans leur travail, entreprendre de nouveaux projets d'amélioration de la maison, se lancer dans un nouveau passe-temps - n'importe quoi pour éviter de ressentir le chagrin. Physiquement et mentalement incapables de faire face à ce torrent d'émotions négatives, ils deviennent de plus en plus insensibles à leurs sentiments, et finissent par ne plus interagir avec les autres de manière profonde. 
 
    À l'inverse, une personne qui est plus disposée à faire face à sa détresse sera, avec le temps, capable de reconnaître et d'accepter ses sentiments troublants. C'est la voie de la guérison d'une perte qui peut sembler insurmontable sur le moment. 
 
    Nous ne disons pas que tout cela est facile. Loin de là. Gérer des sentiments douloureux est très, très difficile. Cela demande beaucoup de courage, de patience et, vous l'aurez deviné, d'amour de soi. Vous devez vous permettre de ressentir ce que vous ressentez. Tout sentiment que vous éprouvez est valable, car il est le résultat direct de vos expériences. Le fait de nier vos sentiments, d'essayer de les supprimer ou de vous forcer à trouver une solution pour y faire face ne fera qu'aggraver votre chagrin. 
 
    Identifiez vos sentiments 
 
    Nous allons commencer cette section par un exemple. 
 
    Jerry est très malheureux dans son mariage. Il décide d'en parler à son amie Kathy. Il est très agité - il pleure, parle très vite, alterne entre la rage et la tristesse. Jerry dit à Kathy qu'il ne peut plus se confier à son conjoint. Il a l'impression que son partenaire est de plus en plus distant et qu'il pourrait même le tromper. Il parle de toutes les disputes qu'ils ont eues et du fait qu'elles semblent s'aggraver. Jerry est confus et ne sait plus quoi faire. 
 
    Kathy écoute patiemment Jerry, puis lui demande de respirer profondément. Une fois que Jerry s'est calmé, son amie lui suggère d'essayer de comprendre ce qu'il ressent face à la situation afin de pouvoir trouver calmement et efficacement une solution. Après une certaine introspection, Jerry découvre qu'il se sent en colère, triste, déçu, effrayé, peu sûr de lui et trahi. 
 
    Donner un nom à vos sentiments est le meilleur moyen de les distinguer, ce qui vous aidera à ne pas vous laisser submerger par eux. Il est toujours bon de prendre du recul par rapport à vos problèmes et de vous accorder un peu de temps pour comprendre réellement vos sentiments. Même si cela ne dure que quelques minutes, cette pause peut vraiment vous aider à comprendre et, éventuellement, à guérir des situations douloureuses. 
 
    En fait, faisons un essai dès maintenant. Que ressentez-vous en ce moment même ? Prenez tout le temps dont vous avez besoin pour identifier, séparer et nommer chacun de vos sentiments actuels. 
 
    Remarquez comment vous êtes passé d'un état de réceptacle passif de vos sentiments à un état actif où vous distinguez et nommez chacun d'eux. Il est essentiel de pouvoir le faire pour se donner la permission d'éprouver ses sentiments et ne pas se laisser submerger par eux. 
 
    Essayez de pratiquer cette technique aussi souvent que vous le pouvez. L'idéal est de la pratiquer lorsque vos sentiments ne sont pas trop forts ou négatifs. Les sentiments positifs et "doux" ont moins de chances de vous submerger. Par exemple, vous pouvez faire cet exercice le matin, sous la douche ou juste avant de vous coucher. L'objectif principal est de découvrir comment vous vivez vos sentiments en dirigeant votre attention sur eux, en les identifiant et en les observant intentionnellement. Plus vous pratiquerez cette technique, plus il vous sera facile de l'appliquer à des sentiments plus sérieux. De plus, en vous améliorant, vous serez en mesure d'avoir une perspective plus objective de vos problèmes et donc de trouver de meilleures solutions. 
 
    Conscience des pensées 
 
    Les pensées peuvent être des déclencheurs très puissants de sentiments, qu'ils soient positifs ou négatifs. Nous l'avons déjà dit, mais des pensées comme "mon partenaire ne m'aime pas vraiment. Il reste avec moi par obligation, par pitié, par ennui, etc." peuvent déclencher des sentiments de dépression, d'anxiété, de peur et de dégoût de soi. 
 
    Que nous en soyons conscients ou non, un torrent constant de pensées parcourt l'arrière-plan de notre esprit. Prendre conscience de ces pensées peut s'avérer très utile pour distinguer et ensuite gérer nos sentiments. Si nous apprenons à éliminer les pensées autodévalorisantes telles que celle ci-dessus, nous pouvons changer fondamentalement la dynamique de notre relation. 
 
    Sentiments et sensations 
 
    Maintenant que vous avez identifié et nommé vos sentiments actuels, allons un peu plus loin. 
 
    Trouvez un endroit calme où vous ne serez pas interrompu. Fermez les yeux et prenez quelques respirations profondes. Faites un balayage complet du corps, de la tête aux orteils, et identifiez toutes les sensations dans votre corps. Avez-vous mal quelque part ? Ressentez-vous une tension musculaire ? Comment est votre respiration ? Est-elle facile ou laborieuse ? Votre rythme cardiaque est-il normal ou accéléré ? 
 
    Maintenant, choisissez l'un des sentiments que vous avez déjà identifiés et nommés. Concentrez toute votre attention sur elle et essayez de déterminer les effets qu'elle a sur votre corps. Quelles sont les sensations que vous ressentez maintenant ? S'il s'agit d'un sentiment positif, vous sentez-vous plus calme ? Peut-être votre respiration et votre rythme cardiaque ont-ils ralenti. 
 
    En revanche, s'il s'agit d'un sentiment négatif, vous ressentez peut-être une douleur quelque part dans votre corps, comme votre estomac. Peut-être que vous respirez plus vite ou que vous retenez complètement votre respiration. 
 
    Essayez de faire cette activité chaque fois que vous éprouvez des sentiments forts, positifs ou négatifs. Vous commencerez progressivement à apprendre quelles sensations accompagnent un sentiment donné, ce qui vous sera très utile dans votre processus de prise de conscience de vous-même. Si vous savez à l'avance comment vous réagissez habituellement à la frustration, par exemple, vous serez en mesure de maîtriser vos sentiments et de les gérer calmement au lieu de vous emporter contre votre partenaire. 
 
    De plus, si vous prenez l'habitude de ralentir et de vous donner le temps d'explorer vos émotions et vos sensations, vous commencerez, avec le temps, à vous sentir plus léger, plus joyeux, et peut-être même à diminuer vos douleurs. 
 
    Mentalisation 
 
    La mentalisation est un autre aspect de la pleine conscience. Essentiellement, la mentalisation est le processus qui consiste à comprendre ce qui se passe dans notre esprit, ainsi que dans celui des autres. Nous sommes capables de comprendre le comportement des autres et le nôtre en fonction de notre état d'esprit, de nos sentiments, de nos besoins, de nos désirs, etc. 
 
    En termes pratiques, cela nous permet de découvrir des explications rationnelles derrière nos actions et celles des autres. Les personnes qui pratiquent la mentalisation peuvent modifier complètement leur perception de leurs relations. 
 
    Elle peut également nous permettre de faire preuve d'une plus grande empathie envers nous-mêmes et envers les problèmes des autres. 
 
    Cependant, peu de gens pratiquent la mentalisation, ou même la connaissent. Par conséquent, s'ils peuvent avoir une idée superficielle des raisons pour lesquelles les autres agissent et ressentent ce qu'ils font, il ne s'agit en aucun cas d'une compréhension profonde. 
 
    Il en va de même pour leurs propres actions et sentiments. Ils se perçoivent comme défectueux parce qu'ils ressentent ce qu'ils ressentent, au point de ne pas mériter d'empathie. Elles ont également tendance à se rendre responsables de tous les problèmes de leur relation. 
 
    Voici un exemple. Maxwell, un homme au style d'attachement anxieux, est sur le point d'aller à un premier rendez-vous avec une personne qu'il a rencontrée récemment. La soirée est assez agréable et, à la fin de la soirée, Maxwell demande à sa compagne si elle aimerait sortir à nouveau bientôt. Elle refuse poliment. 
 
    Maxwell ne réagit pas très bien à cette situation. Il se sent malheureux à cause de tout cela et essaie de comprendre ce qu'il a fait pour tout gâcher. Ce rejet renforce sa conviction que quelque chose ne va pas chez lui, qu'il ne mérite pas l'amour. 
 
    Mais si Maxwell était plus conscient de lui-même et pratiquait la mentalisation ? Bien sûr, le rejet pourrait encore faire un peu mal. Personne, aussi conscient soit-il, n'apprécie le rejet, après tout. Cependant, la réaction ne serait pas si extrême. Il comprendrait facilement que tout le monde n'a pas le déclic et que le fait d'être rejeté par une personne ne le rend pas inaimable ou indigne. Il pourrait même se souvenir de moments où il a refusé quelqu'un parce que l'autre personne n'était tout simplement pas compatible avec lui. Maxwell pourra alors se remettre de cet incident sans éprouver de rancune envers l'autre personne ni de dégoût de soi. 
 
    Il y a cependant une chose importante que vous devez garder à l'esprit. Pratiquer la mentalisation ne signifie pas que les situations difficiles ne vous feront plus jamais souffrir. Il n'est pas rare que les gens pensent quelque chose du genre : "Je sais que j'ai peur d'être rejeté parce que mon père est parti quand j'étais enfant. Mais ça s'est passé il y a si longtemps, je devrais avoir surmonté ça maintenant." 
 
    La vérité, c'est que certains événements nous font souffrir, même si nous sommes conscients d'en être conscients. Il n'y a aucun moyen d'y échapper. Cependant, apprendre à réagir avec compassion peut aider à atténuer cette douleur. 
 
    La mentalisation peut sembler être une chose compliquée à faire, et parfois elle peut l'être. Mais si vous commencez par des petits pas, comme identifier et nommer vos sentiments et découvrir les sensations qu'ils déclenchent dans votre corps, vous arriverez rapidement à un point où vous aurez une compréhension profonde de votre propre état d'esprit et de vos comportements. La compréhension et l'empathie envers les autres suivront naturellement. 
 
    Nous parlerons de quelques autres activités pour améliorer votre technique de mentalisation dans le chapitre suivant. 
 
   

 

 Autocompassion 
 
    Nous avons longuement discuté de la manière dont la conscience de soi peut vous aider à avoir une relation plus saine et plus heureuse. Mais si vous avez été attentif, vous verrez qu'il existe un autre facteur absolument indispensable pour que la conscience de soi fonctionne. Ce facteur est l'auto-compassion. 
 
    En général, les gens ne se contentent pas de réagir à une situation, d'éprouver des sentiments, de les comprendre et de passer à autre chose. Nous avons également tendance à nous juger nous-mêmes pour avoir ces sentiments. Nous avons des pensées telles que "Je ne devrais pas me sentir comme ça" ou "Je suis pathétique de réagir de cette façon". 
 
    Cet état d'esprit est terriblement toxique et préjudiciable à notre santé mentale. C'est pourquoi il est si important de toujours pratiquer l'auto-compassion en même temps que la conscience de soi. 
 
    Il est intéressant de noter que les gens font souvent preuve de plus d'empathie et de compassion pour les autres que pour eux-mêmes. Lorsqu'une personne que nous aimons souffre, nous faisons tout pour qu'elle se sente mieux. Nous lui prodiguons nos meilleurs conseils et lui apportons tout notre amour et notre soutien. 
 
    Il est grand temps que nous commencions à faire la même chose pour nous-mêmes. 
 
    Soyez gentil avec vous-même 
 
    La meilleure façon de pratiquer l'autocompassion est de commencer par être gentil avec soi-même. Cela signifie vous traiter avec amour et soutien lorsque vous ressentez de la douleur, une déception ou une insuffisance. Au lieu de vous condamner et de vous juger pour ce que vous ressentez, vous devez accepter que c'est simplement ce que vous ressentez et qu'il n'y a rien de mal à cela. 
 
    Nombreux sont ceux qui prétendent que l'autocompassion ne fera que rendre les gens complaisants, satisfaits d'eux-mêmes ou égoïstes. Ils peuvent croire qu'être gentil avec soi-même signifie se décharger de toutes ses responsabilités. Cela ne pourrait pas être plus éloigné de la vérité. 
 
    L'autocompassion authentique n'a pas pour but de nous faire renoncer aux conséquences de nos actes. Les personnes qui pratiquent la compassion, pour elles-mêmes et pour les autres, peuvent accomplir un travail véritablement merveilleux et humain, que ce soit à grande échelle - comme Nelson Mandela ou Martin Luther King Jr - ou dans leur cercle social. 
 
    Et la vérité, c'est que nous ne pouvons pas faire preuve d'une réelle compassion envers les autres tant que nous n'avons pas appris à faire preuve de compassion envers nous-mêmes. 
 
    Être plus humain 
 
    Cela signifie qu'il faut reconnaître que toutes les personnes ressentent des émotions similaires, telles que la douleur et la déception, et qu'elles ont des expériences similaires, telles que des défauts et des imperfections. 
 
    Lorsque nous comprenons sincèrement que chaque personne sur la planète ressent les mêmes choses que nous, nous commençons à nous sentir moins détachés et moins seuls. Nous devenons capables de comprendre que tous nos problèmes font simplement partie de l'être humain et que ces défis n'impliquent pas qu'il y a quelque chose qui ne va pas chez eux. 
 
    Par conséquent, être plus humain nous aidera à établir des liens plus forts avec d'autres personnes, y compris avec notre moitié. 
 
    Pratiquer la pleine conscience 
 
    La pleine conscience est un état mental dans lequel nous sommes conscients du moment présent tout en reconnaissant et en acceptant nos pensées et nos émotions sans jugement. 
 
    Lorsque vous pratiquez la pleine conscience lors de confrontations avec d'autres personnes, vous n'aurez pas besoin de nier, d'étouffer ou d'exagérer vos sentiments. Vous aurez une perspective claire et objective de votre point de vue et de celui de votre partenaire, ce qui vous conduira à un niveau de compassion plus élevé. Vous serez également en mesure de trouver des solutions à vos problèmes de manière plus efficace. 
 
    Par exemple, les personnes sensibles au sentiment de rejet peuvent s'emporter si elles ont l'impression que leur partenaire est négligent. Elles peuvent s'emporter ou devenir distantes. Dans les deux cas, elles finissent par faire fuir leur partenaire, ce qui est exactement le contraire de ce qu'elles veulent et de ce dont elles ont besoin. 
 
    Nous avons parlé des personnes qui tentent d'étouffer ou de nier leurs sentiments au lieu de les reconnaître en pleine conscience. Lorsqu'elles agissent ainsi, ces sentiments reviennent souvent avec beaucoup plus de force. Paradoxalement, si les personnes qui agissent ainsi essayaient plutôt d'être plus conscientes de leurs sentiments, elles ne se sentiraient pas autant submergées par ces derniers. Même au milieu d'un conflit, elles seraient capables de réagir de manière à résoudre le problème. 
 
    Ces trois composantes de l'autocompassion - la bienveillance envers soi-même, l'humanité et l'attention - sont cruciales pour développer l'amour de soi. Lorsque nous prenons soin de nous-mêmes, nous prenons soin des personnes qui nous entourent, y compris de notre partenaire. De plus, nous serons en mesure de gérer sainement les conflits qui nous opposent à notre partenaire, ce qui nous permettra de vivre une relation heureuse et durable. 
 
    Le pouvoir de guérison de l'autocompassion 
 
    Comme nous l'avons déjà mentionné, les personnes qui pratiquent l'autocompassion connaissent des moments de difficulté et de douleur, comme tout le monde. Elles ont également besoin de la compréhension, de l'aide, de l'amour et du soutien des autres. 
 
    La principale différence est qu'elles ont tendance à être beaucoup plus tolérantes envers elles-mêmes. Les personnes qui font preuve d'autocompassion sont plus aptes à entretenir des relations stables et ont une perspective plus objective lorsqu'elles commettent des erreurs ou traversent une période difficile. 
 
    Cultiver l'autocompassion demande beaucoup de travail, mais cela ne doit pas vous décourager. Grâce à la pleine conscience, vous serez progressivement en mesure de la développer et d'avoir ainsi une relation plus joyeuse avec vous-même et les autres. 
 
    Que vous soyez en couple ou non, vous pouvez commencer à cultiver l'empathie envers vous-même. 
 
    Pour expliquer comment cela fonctionne, parlons de Jane. C'est une femme de quarante-cinq ans qui veut se marier. Elle a récemment rencontré Oliver et en est immédiatement tombée amoureuse. Ils ont rapidement entamé une relation. 
 
    Jane, qui recherchait quelque chose de sérieux, a pris la décision de se donner pleinement à cette relation. Elle s'est ouverte à Oliver de ses sentiments, confiante qu'il l'aimerait quoi qu'il arrive. Parfois, elle avait peur qu'il la rejette, mais elle était capable de combattre ces sentiments et d'être ouverte et honnête avec lui. 
 
    Malgré tout, à mesure que la relation progressait, elle a commencé à sentir que quelque chose n'allait pas dans leur relation (conscience des sentiments). Elle a commencé à penser des choses comme "Ce n'est pas très amusant quand nous passons du temps ensemble" ou "Il peut être un peu irritant parfois" (conscience des pensées). Cependant, elle a également réalisé qu'il lui manquait lorsqu'ils passaient beaucoup de temps séparés (conscience des sentiments et des pensées). 
 
    Jane a décidé de faire une sérieuse introspection pour comprendre pourquoi elle avait des sentiments aussi contradictoires sans se juger pour autant. 
 
    Avec l'aide de la mentalisation, elle a pu comprendre que le problème n'était pas qu'elle n'aimait pas Oliver. La racine du problème était qu'elle avait inconsciemment cherché des raisons de ne pas s'engager plus pleinement avec lui par peur d'être rejetée. 
 
    Forte de cette connaissance, elle a pu constater que ses sentiments et ses comportements étaient justifiables et humains (autocompassion). 
 
    Au lieu de rompre avec Oliver, Jane avait une autre solution : affronter sa peur du rejet. Après avoir reçu beaucoup d'aide et de soutien de ses amis, elle était enfin prête à parler à Oliver des problèmes qu'elle rencontrait. Oliver, qui pratiquait également la conscience de soi, l'autocompassion et la mentalisation, a compris les sentiments de Jane et l'a acceptée malgré eux. 
 
    Sans la prise de conscience des pensées et des sentiments, la mentalisation et l'autocompassion, l'histoire de Jane n'aurait probablement pas eu une fin aussi heureuse. Elle aurait peut-être conclu qu'il n'y avait pas de véritable lien entre elle et Oliver et aurait rompu avec lui. 
 
    Ou, pire encore, ils auraient pu se marier sans jamais aborder ces sentiments. Cela aurait pu conduire Jane à se sentir de plus en plus distante d'Oliver. En conséquence, Oliver se serait senti mal aimé et sous-estimé dans leur mariage. 
 
    En résumé, l'autocompassion et la conscience de soi sont des techniques cruciales à pratiquer si vous voulez avoir une relation réussie. Elles peuvent vous aider à comprendre vos conflits et à les aborder avec attention et humanité, ce qui vous permettra d'avoir la relation que vous méritez. 
 
   

 

   CHAPITRE 6 : COMMENT DÉVELOPPER LA CONSCIENCE DE SOI  
 
    Comme nous l'avons déjà dit, développer la conscience de soi n'est pas une tâche facile. Les gens ont tellement peur du changement qu'ils s'accrochent à leurs anciens modèles de comportement et styles d'attachement, même s'ils n'apportent que douleur et solitude. 
 
    Sachez que vous pouvez avoir envie de sauter un ou plusieurs des exercices suivants. C'est tout à fait normal. Cette résistance peut être due à un certain nombre de facteurs, mais le plus souvent, c'est parce qu'elle est liée à un aspect de vous-même que vous niez ou que vous détestez intensément. Permettez-vous de ressentir cette opposition, mais soyez prêt à la surmonter. Cela peut être inconfortable, mais nous vous invitons à passer outre ce sentiment d'inconfort. C'est précisément ce que vous devez faire pour obtenir des résultats. 
 
    Commencez par vous ouvrir à la possibilité d'un changement. À partir de là, vous commencerez à développer progressivement la conscience de vos pensées et de vos sentiments. Vous deviendrez également plus attentif et compatissant à l'égard de ces sentiments et améliorerez votre technique de mentalisation. Les sections suivantes vous proposent différentes façons d'aborder chacun de ces domaines de la conscience de soi. 
 
    Que vous soyez encore à la recherche d'une relation ou que vous en ayez déjà une, vous pouvez également utiliser ces techniques pour essayer sincèrement de mieux connaître et comprendre votre partenaire. 
 
   

 

 Donnez une chance à la vulnérabilité 
 
    Si vous voulez avoir une relation amoureuse stable et prospère, vous devez être prêt à vous ouvrir à votre partenaire. Se laisser aller à la vulnérabilité peut être effrayant, mais c'est l'une des choses les plus importantes que vous puissiez faire si vous voulez que votre relation réussisse. Comprendre cela vous aidera également à dépasser vos préjugés et vos comportements qui ont contribué à l'échec de vos relations passées. 
 
    Par exemple, Manuela est une femme qui a terriblement peur du rejet. Lorsqu'elle était dans une relation avec quelqu'un qu'elle aimait vraiment, tout ce que Manuela pouvait faire pour se protéger de l'éventualité d'un rejet était de se dire qu'elle n'aimait pas vraiment son partenaire à ce point. Même si mon partenaire me quitte, tout ira bien. Je ne l'aime pas tant que ça et je suis sûre que je trouverai quelqu'un de mieux. Cet état d'esprit n'a fait que creuser un fossé entre Manuela et son partenaire, ce qui est précisément ce que Manuela craignait le plus. 
 
    Si Manuela avait été consciente de ses propres sentiments d'amour pour son partenaire et de sa peur du rejet, elle aurait peut-être été plus ouverte pour parler de ses problèmes. Dans ce cas, elle aurait au moins eu une chance de sauver son couple. 
 
    En confrontant vos conflits intérieurs, vous affronterez également la peur de ne pas mériter l'amour et les pensées destructrices selon lesquelles votre partenaire ne se soucie pas de vous. Vous commencerez à reconnaître les signes d'auto-sabotage et finirez par éliminer ces tendances de votre vie. 
 
    N'oubliez pas de prendre votre temps et de travailler à votre propre rythme ! Il ne s'agit pas d'une course, et vous n'obtiendrez pas de points en vous poussant jusqu'à l'épuisement émotionnel. Voici quelques bons moyens de vous ménager pour ne pas vous laisser déborder : 
 
    
    	       Choisissez vos batailles. Si vous commencez tout juste à pratiquer la conscience de soi, ne vous sentez pas mal si vous oubliez parfois. L'habitude d'être attentif est une habitude qui se développe avec le temps. 
 
    	       Prenez un temps d'arrêt. Si vous avez l'impression d'être submergé par vos émotions, allez dans un endroit calme pendant quelques minutes et respirez profondément. Revenez à l'exercice lorsque vous vous serez calmé et que vous vous sentirez prêt à le faire. 
 
    	       Tenez un journal de vos progrès. Notez les émotions que vous avez identifiées et nommées ce jour-là et comment elles vous ont affecté. Tenez un registre de ce que vous avez découvert sur vous-même grâce à la mentalisation. 
 
    	       Partagez ce que vous faites avec une personne de confiance. Parlez à un ami ou à un membre de votre famille, ou même à votre partenaire, de votre cheminement vers la conscience de soi. Le fait d'avoir quelqu'un avec qui partager vos victoires et vos difficultés peut vraiment rendre les choses beaucoup plus faciles. Et qui sait ? Vous pourriez même l'inciter à faire de même ! 
 
   
 
    Il est également crucial de ne pas prendre de mesures extrêmes au début de votre pratique de la pleine conscience. Par exemple, supposons que vous vous rendiez compte que votre partenaire fait souvent fi de vos sentiments. Cela ne signifie pas que vous devez mettre fin à la relation sur-le-champ. Dans ce cas, vous pouvez utiliser la mentalisation pour, premièrement, comprendre pourquoi votre partenaire agit de la sorte et, deuxièmement, entamer une conversation avec lui à ce sujet. 
 
    Vous devrez relever le défi d'être vulnérable plus d'une fois à partir de maintenant, mais vous devez rester déterminé et courageux. Vous réaliserez bientôt que le fait d'être fidèle à vous-même ne peut que favoriser des relations plus saines et plus heureuses avec les autres. 
 
   

 

 Développer la conscience des sentiments 
 
    De nombreuses personnes ont du mal à reconnaître leurs propres sentiments. Si vous êtes l'une de ces personnes, c'est peut-être parce que vous vous êtes éloigné d'eux. Ou peut-être ne savez-vous tout simplement pas comment trouver les mots pour les exprimer. 
 
    Quelle que soit la raison, la première étape à franchir est d'associer des descriptions générales à vos sentiments. Par exemple, "Je me sens contrarié" ou "Je me sens irrité". 
 
    Si vous souffrez d'un trouble anxieux ou d'une dépression, vous remarquerez probablement que vos sentiments peuvent être très extrêmes et qu'ils se manifestent souvent dans ce qui semble être une énorme masse d'émotions non identifiables. 
 
    Cependant, le fait d'identifier et de nommer chacun de vos sentiments peut avoir un effet d'ancrage et vous aider à traverser les moments difficiles. Nous avons déjà parlé de la façon d'identifier vos sentiments, mais nous allons reprendre cet exercice étape par étape. 
 
    
    	       Trouvez un endroit calme où vous ne serez pas dérangé. 
 
    	       Fermez les yeux et prenez cinq respirations profondes. 
 
    	       Choisissez une seule émotion fondamentale : le bonheur, la tristesse, la peur ou la colère. 
 
    	       Si vous trouvez une de ces émotions en vous, identifiez-la et concentrez-vous sur elle. 
 
    	       Identifiez les sentiments qui accompagnent l'émotion choisie. Par exemple, si vous ressentez de la colère, vous sentez-vous irrité ? Peut-être vous sentez-vous agacé, jaloux, envieux, déçu, etc. 
 
    	       Nommez ces sentiments et notez-les dans un carnet au fur et à mesure que vous les découvrez. 
 
    	       N'hésitez pas à en noter autant que vous le souhaitez, mais rappelez-vous : ne vous jugez pas. 
 
    	       Si vous vous en sentez capable, essayez de répéter cet exercice avec d'autres sensations centrales que vous pouvez ressentir en ce moment. 
 
   
 
    Au cours de cet exercice, il est important que vous développiez votre capacité à vous ouvrir à vos sentiments et à vous fermer à eux dans une certaine mesure. 
 
    Par exemple, disons que vous traversiez des sentiments d'anxiété. Vous vous êtes donc assis pour identifier et nommer vos sentiments et vous avez découvert que vous éprouvez actuellement la peur du rejet. Plus vous approfondissez ce sentiment, plus il est possible qu'il devienne encore plus intense. C'est normal, et c'est une raison importante pour laquelle vous ne devriez commencer cette pratique que dans un environnement sûr. 
 
    En outre, une fois que vous avez identifié votre peur, vous pouvez même avoir le sentiment d'un "déclic". En d'autres termes, savoir que vous avez peur d'être rejeté vous semble "juste". C'est parce que votre peur est une expérience réelle et valide que vous vivez à ce moment-là. 
 
    Cependant, vous n'êtes peut-être pas encore prêt à plonger dans ce sentiment. Dans ce cas, après avoir reconnu votre peur et vous être autorisé à la ressentir, il peut être nécessaire d'en sortir pour éviter d'être submergé. Dans ce cas, prenez de nouvelles respirations profondes, autant que nécessaire pour vous calmer. Si possible, essayez de diriger votre attention vers quelque chose que vous trouvez immédiatement agréable : lisez un livre, faites du thé, regardez un film, écoutez de la musique. Tout est permis tant que cela vous rend heureux. 
 
   

 

 Parlez de vos sentiments 
 
    Votre langage corporel et votre comportement sont une mine d'indices cachés sur ce que vous ressentez vraiment. Si vous voulez apprendre à connaître votre moi intérieur et à identifier vos sentiments avec plus de précision, vous devriez exploiter ces ressources aussi souvent que possible. 
 
    L'une des meilleures façons d'y parvenir est de parler de vos sentiments avec d'autres personnes. Demandez à un ami proche, à un membre de votre famille ou à votre conjoint de vous écouter sans vous juger. Vous pouvez même lui demander de vous donner son avis sur la façon dont il perçoit votre langage corporel et votre comportement lorsque vous parlez. Avez-vous l'air fermé et mal à l'aise ? Peut-être n'êtes-vous pas très ouvert quant à l'étendue réelle de vos sentiments. Perçoivent-ils votre langage corporel comme ouvert et détendu ? Vous êtes sur la bonne voie vers une véritable prise de conscience de vous-même. 
 
   

 

 Persévérez à travers vos sentiments 
 
    Lorsque vous vous ouvrez à la pleine conscience, il est fondamental que vous soyez prêt à endurer et à persévérer face à des émotions difficiles. Garder un état d'esprit ouvert et flexible vous donnera les moyens de mener à bien ce processus et vous aidera à gérer vos sentiments. 
 
    Vous pouvez augmenter votre résilience face aux sentiments déstabilisants en vous abandonnant à eux par le biais de l'attention et de la réflexion, dont nous parlerons plus en détail au chapitre 8. Vous pouvez également le faire en allant vers vos sentiments avec intérêt. 
 
    Un autre facteur essentiel pour développer la persévérance est de s'intéresser sincèrement et d'être curieux de vos sentiments et de vos schémas de comportement. Cette curiosité sera un excellent outil pour découvrir vos sentiments les plus cachés, malgré toute résistance que vous pourriez ressentir. Il va de soi que plus vous vous intéressez à vous-même et à vos émotions, plus vous les étudierez en profondeur pour découvrir leurs effets sur votre vie. 
 
   

 

 Devenir ami avec ses pensées 
 
    Lorsque vous commencerez à mieux comprendre vos sentiments, vous apprendrez également à les contrôler et, finalement, à en faire vos alliés. En outre, vous découvrirez la valeur que vos émotions apportent à votre vie. Par exemple, vous pouvez commencer à apprécier votre solitude car elle vous incite à rencontrer de nouvelles personnes. 
 
    Connaître et accepter vos sentiments vous aide également à faire preuve de retenue. Vous ne ressentirez pas le besoin de vous en prendre aux gens dès que quelque chose vous irrite. 
 
    Identifier ses propres sentiments et faire la paix avec eux peut être une entreprise de longue haleine, mais le jeu en vaut la chandelle. 
 
   

 

 Changer vos pensées 
 
    Bien que nous ayons parlé de la différence entre les pensées et les sentiments, la vérité est que la distinction entre les deux n'est pas si importante. Notre point de vue sur une circonstance donnée influence souvent nos sentiments. Par exemple, vous pouvez vous sentir profondément malheureux lorsque vous pensez que quelqu'un que vous aimez ne vous aime pas et vous trouve ennuyeux. Dans cette situation, vous pouvez dire des choses comme "Je me sens mal", "Je suis un raté" ou "Ça craint". Mais ces mots sont le reflet de vos pensées, et non de vos sentiments réels. 
 
    Par conséquent, lorsque vous essayez d'identifier vos sentiments, vous remarquez qu'ils sont influencés par vos pensées ou mélangés à celles-ci. 
 
    Comme nous l'avons mentionné dans le chapitre précédent, vos pensées ont un impact direct sur vous à de nombreux niveaux. Ainsi, si les pensées négatives ont le pouvoir de vous faire sentir mal, il est raisonnable de dire que vous pouvez les remplacer par des pensées plus positives et bénéfiques pour vous sentir mieux. 
 
    Par exemple, disons que vous avez tendance à penser du genre : "Cela fait longtemps que je n'ai pas eu de relation amoureuse. Je suis un tel raté". Chaque fois que vous vous surprenez à penser cela, essayez immédiatement de le remplacer par un message plus neutre ou positif : "Je n'ai pas encore rencontré quelqu'un avec qui je suis compatible, mais cela finira par arriver." 
 
    Si vous vous ouvrez pour accepter sincèrement cette nouvelle pensée, vous remarquerez que vos sentiments deviendront progressivement plus positifs. 
 
    N'oubliez pas d'être patient avec vous-même. C'est un processus long et difficile. Après tout, vous modifiez fondamentalement la perception que vous avez de vous-même et votre état d'esprit, ce avec quoi vous avez vécu toute votre vie. Il vous faudra donc déployer des efforts considérables pour adopter une nouvelle perspective et un nouveau modèle de comportement. Le plus important est que vous deveniez progressivement plus attentif à vos auto-réflexions et à la façon dont elles vous influencent. 
 
    En faisant cela, vous posez les bases nécessaires pour comprendre vos pensées et vos sentiments à votre égard et à l'égard de votre relation. Vous serez ainsi plus conscient du fonctionnement de vos émotions et de la façon dont vous y réagissez. 
 
    Vos pensées négatives - sur vous-même ou sur les défauts de votre partenaire - ne font qu'alimenter votre anxiété. Pour modifier réellement vos pensées négatives et réduire potentiellement leur impact sur vous, essayez de faire l'exercice suivant. 
 
    Prenez un cahier et un stylo et faites un tableau avec les sections suivantes : 
 
    
    	       Date 
 
    	       Événement. Essayez d'écrire le plus de détails possible sur ce qui s'est passé. N'entrez pas encore dans vos pensées et vos sentiments, décrivez seulement les circonstances factuelles. 
 
    	       Pensées anxieuses liées à l'attachement. Vous notez ici toutes les pensées négatives qui vous ont traversé l'esprit pendant l'événement décrit ci-dessus. Ces pensées peuvent concerner aussi bien vous-même que votre partenaire, s'il était impliqué. 
 
    	       Effets des pensées sur les sentiments et les comportements. Vous vous souvenez de l'exercice visant à identifier vos sentiments ? Refaites-le maintenant et notez les sentiments que cette situation a déclenchés en vous. Notez également comment votre comportement a changé avant l'incident, pendant qu'il se produisait et après qu'il se soit terminé. 
 
    	       Preuve discordante. Cette partie peut être délicate. Ce que nous recherchons ici, c'est la preuve que vos pensées et vos sentiments sont biaisés et ne reposent pas entièrement sur la vérité. Supposons que l'événement en question soit une dispute entre vous et votre partenaire. Dans ces circonstances, votre colère ou votre tristesse pourrait vous amener à vous voir ou à voir votre partenaire sous un jour négatif. Rappelez-vous les moments où vous étiez heureux dans votre relation et voyez si vous pouvez trouver des actions que vous ou votre partenaire avez faites qui réfutent l'image négative que vous avez maintenant. 
 
   
 
    Supposons que les preuves discordantes suscitent une véritable incertitude et que vous soyez en mesure de reconnaître les effets négatifs de votre raisonnement. Dans ce cas, vous pouvez commencer à développer un point de vue progressivement positif à mesure que vous continuez à explorer vos sentiments. Garder la preuve discordante à l'esprit lorsque vous vous sentez mal à l'aise face à cet événement vous aidera vraiment à le dépasser. Décidez de vous concentrer sur les techniques plus positives et pratiques pour aborder tout événement futur similaire à celui-ci. Par exemple, lorsque vous vous sentez inquiet parce que votre partenaire est distant, remarquez qu'il le fait lorsqu'il est occupé. Essayez de vous souvenir de toutes les fois où il vous a envoyé un message ou vous a appelé à l'improviste pour savoir comment vous alliez. 
 
    En revanche, s'il n'y a aucune incertitude quant à l'image négative que vous avez de vous-même, il s'agit peut-être d'un aspect de votre comportement sur lequel vous devriez travailler. Si la pensée négative que vous n'avez pas pu réfuter concerne votre partenaire, c'est l'occasion idéale d'aborder le problème avec lui. Cependant, n'oubliez jamais de faire preuve de compassion, tant pour vous-même que pour votre partenaire. 
 
    La mentalisation est un autre moyen d'accroître l'intimité dans votre relation, car elle vous permet de voir la réalité de votre partenaire. Si vous vous efforcez de mieux comprendre votre partenaire, vous verrez vraiment le monde à travers ses yeux, y compris ses sentiments et ses pensées. 
 
    Gardez à l'esprit que vous ne devez pas nécessairement être d'accord avec l'état d'esprit et le comportement de votre partenaire. Vous n'avez pas non plus besoin d'un point de vue parfaitement détaillé à la première personne sur la vie quotidienne de votre partenaire. Le simple fait d'avoir une idée de ce qu'il ressent et, surtout, de ses raisons, vous aidera à vous sentir plus proche de lui. 
 
    La pleine conscience exige de la tolérance. Vous devez être prêt à remplacer votre ancienne perception de vous-même et de votre partenaire par une nouvelle conscience plus précise de vos pensées, émotions et actions. Chaque fois que vous vous trouvez en difficulté, n'oubliez pas de faire les activités que nous vous avons montrées dans ce chapitre et les précédents, de parler avec votre partenaire ou de vous confier à vos proches. Plus important encore, continuez à développer de meilleures approches pour interagir avec vous-même et avec les personnes qui vous sont proches. 
 
   

 

   CHAPITRE 7 : LA COMMUNICATION EST LA CLÉ D'UNE RELATION HEUREUSE  
 
    De bonnes compétences en matière de communication sont cruciales si vous voulez avoir des relations fructueuses avec d'autres personnes. Une communication ouverte avec votre partenaire vous aidera à construire une relation durable et heureuse. En revanche, les personnes qui ne savent pas communiquer sont beaucoup plus susceptibles d'avoir des disputes non résolues et des relations malsaines. 
 
    Le fait de ne pas pouvoir communiquer correctement vous rendra également plus défensif vis-à-vis de votre partenaire. Vous pourriez involontairement vous concentrer sur la victoire dans une dispute plutôt que sur la résolution de vos problèmes. 
 
    La façon dont vous avez été élevé et vos croyances actuelles jouent un rôle essentiel dans la détermination de votre mode de communication avec les autres. Vos expériences passées vous fournissent les paramètres qui déterminent la façon dont vous interagissez avec votre partenaire. Pourtant, ces expériences sont révolues depuis longtemps et ne font pas vraiment partie de votre vie actuelle. S'accrocher à d'anciens points de vue malsains ne fera que causer plus de problèmes pour vous et votre partenaire à long terme. Il est temps d'adopter de nouvelles méthodes de communication et de snober les vieilles pratiques et les styles de communication que vous avez pu développer au fil des ans. 
 
    Dans ce chapitre, nous allons aborder les compétences nécessaires pour améliorer votre communication avec votre partenaire. 
 
   

 

 Divulgation de soi 
 
    La plupart d'entre nous avons passé notre vie à cacher nos insécurités et nos vulnérabilités aux autres. Nous avons peur lorsque nous pensons à partager ou à révéler un secret sur nous-mêmes. Cela déclenche des sentiments de culpabilité, de honte et de peur. Lorsque vous partagez ces vulnérabilités avec un étranger ou quelqu'un que vous ne connaissez pas très bien, cela peut potentiellement conduire à plus d'insécurités. Sans le vouloir, l'autre personne peut remettre en question nos croyances fondamentales, ce qui peut déclencher l'anxiété ou la dépression. 
 
    Il ne s'agit pas de vous décourager d'être vulnérable et de montrer aux autres votre personnalité la plus authentique. Ce que vous devez faire, c'est trouver un équilibre entre le partage et la rétention d'informations. Partager votre vulnérabilité avec vos amis les plus proches ou votre partenaire peut être libérateur, et c'est un excellent moyen de renforcer vos liens. 
 
    Vous sentez-vous mal aimé dans votre relation ? Cachez-vous votre véritable personnalité et souhaitez-vous vous ouvrir davantage à votre partenaire ? Vous sentez-vous heureux et en sécurité dans votre relation, ou avez-vous l'impression que l'amour diminue ? S'ouvrir à votre partenaire vous aidera-t-il à guérir votre relation et à réduire votre anxiété ? Toutes ces pensées vont remettre en question vos croyances fondamentales et il vous sera peut-être difficile de les comprendre pleinement au début. Mais les affronter de face est la seule façon d'aller de l'avant, loin des points de vue et des comportements toxiques. 
 
   

 

 Les avantages de la divulgation d'informations 
 
    L'auto-divulgation peut conduire à des relations durables, à une réduction de l'anxiété et à l'élimination du sentiment d'abandon. Certains des nombreux avantages de l'auto-divulgation sont énumérés ci-dessous. 
 
    Plus d'énergie - Cacher sa vraie nature et sauver les apparences peut être épuisant. C'est le fardeau que vous devez porter lorsque vous choisissez de cacher votre véritable moi au monde. Vous ne pourrez pas ressentir la joie d'avoir une conversation profonde et authentique avec quelqu'un d'autre, car vous serez dans la crainte constante de partager toute information sur vous-même que vous voulez garder cachée. 
 
    En retirant vos masques, vous libérez une immense quantité d'énergie que vous pouvez investir dans l'amélioration de votre relation avec vous-même et votre partenaire. 
 
    
    	       Éliminer les sentiments de culpabilité - Les sentiments chroniques de culpabilité peuvent changer la vie entière d'une personne. Mais il est impossible de garder cachées toutes les parties de vous-même dont vous avez honte. Rappelez-vous que les imperfections font partie de la vie, et que lorsque vous commencez à cacher des choses aux personnes que vous aimez, la honte et la culpabilité peuvent s'ensuivre et prendre le contrôle de votre vie entière. 
 
    	       Améliorer la communication - Lorsque vous vous ouvrez à votre partenaire, il y a de fortes chances que vous l'incitiez à faire de même. Cela conduira naturellement à une meilleure communication entre vous. Faites l'effort de partager votre véritable personnalité avec votre partenaire. Vous vous surprendrez à partager les détails les plus intimes de votre vie et à vivre heureux ensemble en un rien de temps. 
 
    	       Des relations plus intimes - Le fait de divulguer des informations personnelles et de partager vos sentiments vous aidera à nouer des liens plus étroits avec les personnes que vous aimez. Cela conduira à des interactions plus significatives avec ceux qui vous entourent. Un changement bienvenu par rapport aux relations insatisfaisantes et superficielles que vous avez pu avoir par le passé. 
 
    	       Meilleure connaissance de soi - Nous sommes tous bien conscients de tous les secrets que nous gardons. Vous vous demandez peut-être comment le fait de les partager avec votre partenaire peut améliorer votre connaissance de vous-même. La vérité est que, lorsque vous ne partagez vos sentiments avec personne, vous avez tendance à faire des suppositions qui n'ont aucun fondement réel. De plus, le fait de ressasser vos secrets dans votre esprit ne vous permettra jamais de tourner la page. Partager ces informations avec votre partenaire vous donnera une perspective nouvelle et fraîche, et vous serez impatient de découvrir encore plus d'informations qui pourront vous aider à résoudre ces problèmes. 
 
   
 
   

 

 Aptitudes à l'écoute 
 
    Développer vos capacités d'écoute est probablement l'étape la plus cruciale pour combler le fossé de la communication entre vous et votre partenaire. Lorsqu'une personne se sent vraiment écoutée, elle a tendance à se sentir plus forte, aimée, soutenue et comprise. Nous vivons dans un monde très actif où les gens ont rarement le temps de s'asseoir et de réfléchir à leurs propres sentiments, et encore moins d'écouter ceux d'une autre personne. C'est pourquoi il est impératif de développer vos capacités d'écoute si vous voulez que votre partenaire se sente aimé et pris en charge. 
 
    Mais avant de parler de ce que l'on appelle "l'écoute active", qui est notre objectif, nous devons vous montrer la différence entre l'écoute réelle et la pseudo-écoute. 
 
   

 

 La pseudo-écoute et la vraie écoute L'écoute réelle 
 
    La pseudo-écoute est un concept dont nous devrions tous être conscients. Comme vous l'avez peut-être deviné, la pseudo-écoute consiste à n'écouter qu'à moitié ce que dit l'autre personne, sans vraiment y prêter attention. Un signe de pseudo-écoute est lorsque vous commencez à réfléchir à la façon de répondre à ce que l'autre personne dit avant qu'elle ait fini de parler. Un autre signe est que vous vous livrez à d'autres activités, comme regarder votre téléphone, lorsque quelqu'un vous parle. Cela peut entraîner de nombreux problèmes, car les personnes qui ont cette habitude ont du mal à entretenir des relations fructueuses. Elles sont incapables de traiter pleinement les informations que les autres partagent avec elles, ce qui peut nuire à la relation. Le fait de ne pas se sentir entendu peut également déclencher des sentiments d'anxiété chez une personne ayant un style d'attachement craintif ou préoccupé. Vous devez prendre l'habitude d'écouter, de vraiment écouter ce que les autres disent. 
 
   

 

 Blocs d'écoute 
 
    De nombreuses choses peuvent entraver votre capacité à rester concentré sur ce que l'autre personne essaie de vous dire. La grande majorité d'entre nous s'est déjà trouvée dans une situation de type brise-glace en classe, lors d'une retraite ou d'une réunion, où chacun doit se lever et dire quelque chose sur lui-même. Si vous vous êtes déjà trouvé dans cette situation, vous vous souvenez probablement que votre attention était davantage concentrée sur ce que vous alliez dire sur vous-même que sur ce que les autres disaient. Vous avez peut-être répété votre discours dans votre tête encore et encore pour éviter de faire des erreurs, anxieux à l'idée de parler en public. Certaines personnes ont tout simplement une capacité d'attention limitée et ont besoin de faire plusieurs choses à la fois. 
 
    Quelle qu'en soit la cause, les blocages d'écoute ne peuvent qu'avoir un effet néfaste sur votre relation. 
 
   

 

 L'écoute active 
 
    Si vous pensez que vos compétences en matière de communication nécessitent un certain travail et que vous souhaitez améliorer vos relations, vous devez introduire l'écoute active dans votre routine quotidienne. Connaître la pseudo-écoute et les blocs d'écoute est une bonne première étape, mais une bonne communication nécessite un travail supplémentaire. 
 
    Lorsque vous commencerez à écouter réellement les autres, vous serez en mesure de répondre avec plus de perspicacité, d'une manière qui leur donnera le sentiment que vous les soutenez vraiment. 
 
    Tout, de vos paroles, de vos actions et de votre langage corporel, montrera que vous êtes vraiment attentif. 
 
    Ensuite, nous parlerons de trois techniques que vous pouvez utiliser pour concentrer votre attention sur l'autre personne et faire en sorte qu'elle se sente écoutée sans jugement. 
 
    Étape 1 : Paraphrase 
 
    La paraphrase consiste à exprimer le sens de ce que quelqu'un d'autre a dit en utilisant des mots différents. Un exemple pratique peut aider à clarifier le concept. 
 
    Personne A : Je pense que mon partenaire ne se soucie plus de moi. Il ne répond plus à mes messages ou à mes appels. 
 
    Personne B : Vous vous sentez donc négligée parce que votre partenaire ne vous parle plus aussi souvent qu'avant ? 
 
    Dans la paraphrase, vous utilisez vos propres mots pour vous concentrer sur ce que l'autre personne dit et pour montrer que vous comprenez le sens qu'elle essaie de transmettre. 
 
    Chacun a des croyances fondamentales différentes et donc des façons différentes de communiquer. En utilisant la paraphrase, vous serez en mesure d'avoir des conversations plus significatives car vous adaptez les mots de l'autre personne à vos croyances fondamentales en utilisant vos propres mots. Cela peut potentiellement éliminer toute distorsion cognitive et toute fausse hypothèse. 
 
    Étape 2 : Clarification 
 
    Considérez la clarification comme un complément à la paraphrase. Dans cette étape, vous poserez des questions jusqu'à ce que vous compreniez ce que l'autre personne essaie de communiquer. Regardez à nouveau l'exemple ci-dessus. Remarquez comment la personne B a non seulement paraphrasé la déclaration de la personne A, mais l'a également transformée en question. C'est l'idée qui sous-tend la clarification. 
 
    Grâce à ce processus, vous serez en mesure de recueillir davantage d'informations et de savoir quel message l'autre personne essaie de transmettre. Cela enverra également un message positif à votre interlocuteur : Il saura que vous participez activement à la conversation. 
 
    Étape 3 : Retour d'information 
 
    La troisième et dernière étape consiste à fournir un retour d'information. Après avoir pleinement absorbé et compris les informations qui vous ont été présentées, il est temps de faire part de vos réflexions. Une fois que vous avez assimilé les propos de l'orateur, vous lui renvoyez un message, indiquant que vous l'avez écouté et que vous souhaitez engager un dialogue constructif. 
 
    La clé pour fournir un retour significatif est d'offrir un message exempt de jugement. Lorsque votre interlocuteur reçoit un retour positif de votre part, il sait que vous comprenez sa version des faits et se sent responsabilisé. Il en résultera également moins d'anxiété dans la relation. 
 
    Il existe trois règles de base que vous devez respecter lorsque vous donnez un feedback. Le feedback doit être honnête (même s'il est douloureux), il doit être immédiat et il doit avoir un ton de soutien. 
 
    Une dernière chose à garder à l'esprit est que, parfois, les gens partagent leurs problèmes avec d'autres personnes simplement pour se défouler et ne cherchent pas nécessairement à obtenir des conseils ou des commentaires. Veillez toujours à demander à l'interlocuteur s'il souhaite un retour d'information avant de le lui fournir. 
 
   

 

 Exprimer vos besoins 
 
    Vous souvenez-vous de la dernière fois où vous avez dit à quelqu'un que vous aviez besoin de lui ? Exprimer ses besoins peut sembler une chose facile à faire, mais cela peut être très difficile. De nombreuses personnes ne sont tout simplement pas habituées à demander de l'attention ou à exprimer leurs besoins. D'autres encore peuvent penser qu'ils n'ont en fait besoin de rien de la part des autres. 
 
    Le principal problème auquel les gens sont confrontés est que nous sommes devenus plus éloignés du concept d'expression de nos besoins. De nombreuses personnes ont probablement passé des années sans le faire. Nous pouvons ressentir le besoin de communiquer nos besoins à nos amis, aux membres de notre famille ou à notre partenaire, mais nous l'étouffons souvent et l'ignorons. C'est très probablement parce que nous craignons d'être rejetés, ce qui pourrait accroître les problèmes dans la relation. 
 
    Cependant, vous devez garder à l'esprit que si vous avez été rejeté auparavant ou si vous avez rencontré des problèmes après avoir exprimé vos besoins, cela ne signifie pas que cela vous arrivera à nouveau. 
 
    Si vous parvenez à surmonter vos craintes et à vous ouvrir à votre partenaire, il se peut qu'il reconnaisse et accepte vos besoins. Les gens ne lisent pas dans les pensées. Votre partenaire ne peut pas savoir ce que vous voulez si vous ne vous exprimez pas. Donc, si vous choisissez d'exprimer vos besoins, il comprendra mieux comment vous rendre heureux. 
 
    Grâce à ce simple changement, vous serez en mesure d'éliminer le stress et l'anxiété de votre relation et de vivre plus heureux avec votre partenaire. N'oubliez pas qu'il s'agit d'une voie à double sens. Si vous vous ouvrez à votre partenaire pour lui faire part de vos besoins, il se sentira suffisamment à l'aise et en sécurité pour faire de même. 
 
    Si l'expression de vos besoins vous inquiète toujours, il existe quelques moyens de rendre ce concept moins intimidant. Essayez de décortiquer vos besoins. Cela signifie que vous analysez chacun d'entre eux afin de savoir ce que vous demandez. Commencez par les besoins qui vous semblent les moins exigeants. Petit à petit, vous serez en mesure de vous attaquer à vos besoins plus importants avec moins d'anxiété. 
 
    Si vous constatez que vos besoins sont en contradiction avec les convictions profondes de votre partenaire, essayez de comprendre son point de vue. Dans une relation stable, vous serez en mesure de trouver un terrain d'entente où vos deux besoins seront acceptés et satisfaits. N'oubliez pas que la mentalisation est un excellent outil pour cela. 
 
   

 

 Validation 
 
    Ce terme vous est peut-être familier et vous savez à quel point il est important pour développer une relation saine. Dans cette section, nous allons vous expliquer comment la validation verbale et non verbale joue un rôle dans la formation d'une bonne relation. La validation est le processus par lequel vous exprimez à la personne à qui vous parlez que vous l'écoutez. Cela ne signifie pas que vous êtes d'accord ou non avec ses idées. La validation signifie seulement que vous comprenez pourquoi elle se sent comme elle le fait et que vous l'acceptez, ainsi que ses croyances fondamentales. 
 
    Le processus de vérification dont nous avons parlé précédemment est un excellent moyen d'offrir une validation à l'interlocuteur. En effet, la vérification ouvre un dialogue entre vous et votre interlocuteur. 
 
    Si votre partenaire exprime ses sentiments et que vous lui répondez en les reconnaissant et en les acceptant, sans le juger, il saura que vous vous intéressez à ses pensées et à ses sentiments. Par conséquent, il se confiera de plus en plus à vous. 
 
    La validation permet également d'accroître la divulgation de soi. Là encore, la vérification est utile. Si quelqu'un vous pose des questions sur vos pensées, vos sentiments et vos expériences, vous aurez probablement plus confiance pour partager ces informations. 
 
    Lorsque les gens ne reçoivent pas de validation pendant leurs premières années, ils ont tendance à se fermer à leurs propres sentiments et besoins. Cela entraîne des sentiments d'insatisfaction, de déception, de solitude, de désespoir, etc. à l'âge adulte. 
 
   

 

 Empathie 
 
    Faire l'expérience de l'empathie, ou de la relation aux émotions des autres, peut être une expérience très forte. 
 
    Comme nous l'avons mentionné précédemment, chacun a son propre ensemble de croyances fondamentales qui sont le résultat direct de ses expériences passées. La grande majorité d'entre nous a connu la douleur à un moment ou à un autre, et nous avons tous traversé des épreuves à des degrés divers. Par conséquent, nos interactions avec les autres seraient facilitées si nous faisions l'effort de garder à l'esprit que chacun mène ses propres batailles internes. Pensez-y comme à notre facteur humain commun. 
 
    Il est également vrai que nous luttons tous et que nous gérons nos problèmes de différentes manières. Même une personne qui semble aller bien en apparence peut être aux prises avec des problèmes personnels. 
 
    De plus, nous pouvons être en désaccord avec la façon dont une autre personne gère sa douleur. Mais la vérité est que nous faisons tous de notre mieux pour guérir. Vous n'avez pas besoin d'être d'accord avec quelqu'un pour comprendre ce que c'est que d'avoir mal. 
 
    L'empathie signifie simplement cela. Comprendre que l'autre personne souffre et accepter que ce qu'elle ressent est valable, sans porter de jugement. 
 
   

 

 S'excuser 
 
    En pratiquant la conscience de soi et l'empathie, nous nous rendrons rapidement compte que nos paroles ou nos actions blessent quelqu'un. S'excuser pour nos erreurs, surtout si elles font souffrir d'autres personnes, est l'un des outils les plus puissants pour apporter la paix dans la vie d'une personne. Vous serez en mesure de vous connecter aux expériences et aux croyances fondamentales de l'autre personne. 
 
    Malheureusement, de nombreuses personnes n'ont jamais appris à s'excuser. Cela peut être dû à un certain nombre de raisons. Peut-être que les parents de cette personne n'ont jamais présenté d'excuses lorsqu'ils ont fait quelque chose de mal. Ou peut-être ont-ils inculqué à leurs enfants l'idée que s'excuser était un signe de faiblesse. S'excuser, c'est accepter ses erreurs et ses défauts ; après tout, beaucoup de gens ont peur que les autres les considèrent comme défectueux et qu'ils perdent la face. 
 
    Ne pas savoir quand s'excuser peut entraîner des problèmes dans votre vie personnelle et professionnelle. À un niveau élémentaire, vous ne serez pas en mesure de comprendre la douleur d'une autre personne. Vous ne saurez pas comment contrôler vos paroles et vos actions pour éviter de blesser les autres. 
 
    La formulation est extrêmement importante lorsque vous présentez des excuses à une autre personne. Vous devez lui faire comprendre que vous avez réalisé votre erreur et que vous souhaitez sincèrement vous racheter. Votre ton et vos actions doivent montrer que vous savez que l'autre personne est blessée et que vous êtes désolé d'avoir causé cette douleur. La dernière chose à faire est de s'excuser avec des mots qui ne sont pas sincères. Vos excuses doivent venir du cœur. 
 
    Vous ne devez pas non plus hésiter à vous excuser auprès des personnes que vous aimez, y compris votre partenaire. Des excuses bien placées ne peuvent que contribuer à vous rapprocher. 
 
    Si vous n'êtes pas encore très doué pour présenter des excuses, ne vous inquiétez pas. Comme tout le reste, apprendre à s'excuser est un processus, et cela peut prendre un certain temps avant que vous ne développiez cette compétence. Il faut un peu de pratique, mais avec un peu d'effort, vos relations seront encore plus saines et plus heureuses. 
 
    Dans ce chapitre, nous avons présenté les compétences de communication dont vous avez besoin pour nouer des relations amoureuses durables. Toutes ces compétences sont essentielles, et avec un peu d'effort, vous pourrez les maîtriser en un rien de temps. Gardez à l'esprit que ces compétences ne sont pas uniquement destinées à être utilisées avec votre partenaire romantique. Une bonne communication peut également améliorer votre vie professionnelle et familiale. Vous devriez toujours engager un dialogue constructif lorsque vous ne comprenez pas les croyances, les pensées et les émotions de votre partenaire. 
 
   

 

   CHAPITRE 8 : COMMENT CULTIVER L'AUTO-COMPASSION ?  
 
    Il n'est pas facile d'être délibérément attentif aux perceptions que vous avez de vous-même et de votre partenaire. La détresse qu'elle peut provoquer peut vous inciter à chercher une consolation en abandonnant la pleine conscience en cours de développement et en revenant à vos anciens penchants. Pour vous aider à maintenir votre état de conscience sur une trajectoire progressivement positive, vous devrez donc cultiver l'auto-compassion en parallèle. 
 
    Comme nous l'avons déjà mentionné, l'autocompassion vous rendra de plus en plus apte à vous voir, vous et votre partenaire, sous un jour raisonnable mais positif. Par exemple, elle peut vous aider à éliminer la propension à vous considérer comme non aimable, que votre partenaire décide ou non de mettre fin à la relation à un moment donné. Si cela se produit, vous saurez que ce n'est pas parce que vous êtes intrinsèquement peu aimable ou défectueux. 
 
    Plus vous reconnaissez et acceptez les aspects positifs de vous-même, mieux vous serez préparé à gérer les moments d'adversité. Considérez vos qualités positives comme des outils que vous pouvez sortir de votre boîte à outils chaque fois que vous devez résoudre un problème. 
 
    L'autocompassion vous aidera également à vous ouvrir aux autres sans craindre le rejet. L'opinion que les autres ont de vous ne déterminera plus votre sentiment d'estime de soi. 
 
    Développer cet aspect vital de l'amour de soi signifie également que vous rechercherez naturellement des relations plus saines et plus épanouissantes. Vous serez également plus réceptif aux moments positifs de vos interactions avec d'autres personnes, plutôt que de vous concentrer sur les mauvais moments. 
 
    Par exemple, prenons le cas de Nikola. En raison de son style d'attachement rejetant, il lui était très difficile de s'ouvrir aux autres ou d'accepter de l'affection. Elle s'est de plus en plus isolée du monde, préférant rester seule à la maison. Mais son sentiment de solitude est devenu accablant et elle a su qu'elle devait changer. Elle a commencé à cultiver l'auto-compassion. Elle a progressivement commencé à accepter le fait que, bien qu'elle soit aussi imparfaite que n'importe quel autre humain sur cette planète, elle méritait quand même l'amour et la compagnie. 
 
    Elle a commencé par suivre des cours d'art au collège local, où elle a rencontré beaucoup de nouvelles personnes, dont Rosie, qui donnait l'impression d'être aussi nerveuse à l'idée de rencontrer d'autres personnes que Nikola elle-même. En pratiquant la mentalisation et l'empathie, Nikola a pu facilement comprendre l'appréhension de Rosie et a pu tendre la main et réconforter l'autre femme. C'est quelque chose que Nikola n'aurait jamais pu faire sans pratiquer d'abord l'auto-compassion. 
 
    Si vous avez déjà été dans une situation similaire à celle de Nikola, vous savez à quel point il est douloureux de se sentir séparé des autres, de croire que l'on ne compte pour personne. Nous avons besoin de liens humains pour nous épanouir. Lorsque nous avons des relations significatives, nous nous sentons utiles et aimés, ce qui nous permet d'être plus facilement en paix avec nous-mêmes. 
 
    Les activités suivantes constituent un moyen pratique de cultiver l'autocompassion. 
 
   

 

 Pratiquer la générosité 
 
    Une excellente première étape pour cultiver la compassion et l'empathie consiste à pratiquer la générosité envers soi-même et les autres. 
 
    Tenez la porte à d'autres personnes, complimentez la tenue d'un collègue, appelez un ami juste pour savoir comment il va, offrez de l'aide à votre voisin si vous le voyez aux prises avec quelque chose, faites du bénévolat pour une cause qui vous tient à cœur. Lorsque nous accomplissons des actes de bonté avec le cœur, non seulement le destinataire se sent concerné, mais nous nous sentons aussi plus légers et plus heureux. 
 
   

 

 Traitez-vous avec gentillesse 
 
    Une autre bonne approche pour cultiver l'auto-sympathie consiste à prendre l'empathie que vous ressentez pour les personnes que vous aimez et à la rediriger vers vous-même. 
 
    Pour ce faire, pensez à un aspect de votre personnalité que vous détestez et pour lequel vous vous critiquez constamment. Il peut s'agir d'un aspect qui vous a fait vous sentir humilié, embarrassé, coupable ou tout simplement mal dans votre peau. Imaginez maintenant que quelqu'un que vous aimez - votre meilleur ami, un membre de votre famille ou votre conjoint - se trouve dans la même situation. Imaginez qu'elle vienne vous voir parce qu'elle se sent mal à propos de cet aspect de sa personnalité et qu'elle souhaite un peu de réconfort. Quelle serait votre réaction ? Que lui diriez-vous ? Il y a de fortes chances que vous essayiez d'être le plus compréhensif, le plus attentionné et le plus favorable possible, plutôt que de le condamner et de le juger. 
 
    Maintenant, posez-vous la question suivante. Pourquoi ne seriez-vous pas aussi compréhensif, attentif et solidaire envers vous-même ? 
 
    Si votre réponse est d'être compatissant, cela peut vous aider à remettre en question votre auto-analyse et à envisager d'être progressivement plus humain envers vous-même. Plus vous vous efforcerez d'adopter un point de vue d'auto-compassion, plus cela deviendra naturel, vous amenant finalement à valoriser vos pensées, vos émotions et vos comportements et à réagir de manière de plus en plus humaine. 
 
   

 

 Prendre soin de soi 
 
    Lorsque les gens entendent l'expression "prendre soin de soi", la première image qui leur vient à l'esprit est celle d'un bain chaud, d'un verre de vin et peut-être de chocolats - ou quelque chose de ce genre. Si ce genre d'activité peut tout à fait être considéré comme une activité d'autosoins, il ne s'agit pas seulement de cela. 
 
    L'autosoin est toute action qui améliore votre santé mentale et physique, surtout en période de stress. Cela signifie également éliminer les pratiques, les mentalités et les comportements malsains ou toxiques. 
 
    Pensez au fait que les jeunes enfants ont besoin des soins et du soutien d'un parent aimant pour se sentir en sécurité et valorisés. Ils ont également besoin que ce parent fixe des limites pour ne pas être blessés. Prendre soin de soi, c'est essentiellement devenir ce genre de parent aimant pour vous-même. 
 
    Prendre soin de soi n'éliminera pas les expériences stressantes ou douloureuses de votre vie, mais cela vous aidera à mieux les gérer et les supporter. Vous serez moins enclin à intensifier votre agonie en luttant contre vos propres sentiments. Au lieu de cela, vous vous autoriserez à ressentir ce que vous ressentez, vous accepterez que les choses soient ainsi, et vous entamerez le processus de guérison. 
 
    Comme nous l'avons déjà mentionné à de nombreuses reprises, une attitude d'autocompassion et d'auto-compassion envers vous-même ne vous aidera pas seulement à vous sentir plus solide et à l'aise avec vous-même, elle améliorera aussi considérablement vos relations avec les autres. Au lieu de vous engager dans une réaction en chaîne de pensées et de sentiments négatifs lors d'un conflit avec votre partenaire, vous serez en mesure de rester ancré dans le moment présent. Cela vous permettra d'adopter une perspective plus objective sur vos problèmes et de les résoudre plus efficacement. 
 
   

 

 Introduire l'auto-soin dans votre vie 
 
    Si vous vous demandez si l'autosoin est vraiment bénéfique au lieu de n'être qu'une tendance passagère, vous serez peut-être surpris d'apprendre que des recherches scientifiques soutiennent son utilité. L'une de ces études, intitulée "What are the Benefits of Mindfulness" (Davis et Hayes, 2012), a été publiée dans le magazine de l'American Psychological Association. Elle a démontré que la pleine conscience peut diminuer considérablement les pensées négatives et le stress, augmenter la capacité à s'autoréguler et à étouffer les interruptions, réduire les réactions explosives, améliorer l'adaptabilité intellectuelle, renforcer la compréhension de soi, augmenter l'empathie et réduire la douleur mentale. Bien que cela puisse sembler être du charabia ésotérique, de plus en plus de scientifiques commencent à prendre le train de la pleine conscience en marche. 
 
    Mais il y a un hic. Prendre soin de soi n'est pas aussi facile que de prendre une pilule. Il faut de la pratique, beaucoup de pratique. Ne vous inquiétez pas, vous pouvez commencer doucement et développer progressivement des techniques d'autosoins exceptionnelles. Commencez par être simplement dans le moment présent, vraiment et réellement. Une pratique courante pour cela est la technique 5-4-3-2-1. Citez cinq choses que vous pouvez voir autour de vous, quatre choses que vous pouvez toucher, trois choses que vous pouvez entendre, deux choses que vous pouvez sentir et une chose que vous pouvez goûter. 
 
    Une autre excellente pratique est, bien sûr, la méditation. Ne fermez pas le livre ! Écoutez-nous. Vous n'avez pas besoin d'être un maître zen pour profiter des bienfaits de cette pratique. Il existe des dizaines d'applications et des centaines de vidéos YouTube proposant des méditations entièrement guidées d'une durée de cinq à quinze minutes. Faire cela, même une fois par jour, peut avoir des effets remarquables sur votre santé mentale. 
 
    Beaucoup de gens pensent qu'ils ne peuvent pas méditer ou qu'ils le feront "mal" parce qu'ils seront distraits. Mais voici un secret. Il n'y a pas de mauvaise façon de méditer. Vous pouvez être assis, allongé ou debout. Vous pouvez être dans votre chambre, dans votre voiture, dans un beau parc ou dans votre salle de bains. Cela n'a pas d'importance. La seule exigence est d'être avec vous-même dans le moment présent. Vous n'êtes pas non plus obligé de vider votre esprit de toute pensée. Si vous constatez que vous avez des pensées intrusives lorsque vous essayez de méditer, reconnaissez simplement la pensée, essayez de l'observer d'un point de vue objectif et détaché, et laissez-la partir lorsque vous êtes prêt. Un excellent moyen d'y parvenir est de vous concentrer sur votre respiration. 
 
    Ne vous inquiétez pas trop des interruptions. Si vous vivez avec d'autres personnes, vous pouvez leur demander de ne pas vous déranger pendant les prochaines minutes. S'il y a trop de bruit, essayez de ne pas vous décourager. Dites-vous que le bruit fait partie de la vie, de votre moment présent. Reconnaissez-le, mais ne le laissez pas vous déranger. 
 
    Nous allons maintenant vous proposer notre propre version d'une pratique de méditation simple avec laquelle vous pouvez commencer. N'hésitez pas à la suivre tout au long de votre lecture et à l'intégrer dans votre vie quotidienne. 
 
    
    	    Mettez-vous dans une position confortable. Comme indiqué précédemment, vous pouvez être assis ou allongé. La seule exigence est que vous soyez à l'aise. Prenez quelques minutes pour vous assurer que vos jambes, votre dos et votre cou ne souffrent pas. 
 
    	    Portez votre attention sur votre respiration. Inspirez et sentez l'air entrer dans votre corps par le nez. Donnez à l'air une couleur agréable et apaisante dans votre esprit. Imaginez que cette brise fraîche et colorée voyage jusqu'à vos poumons. Imaginez qu'elle rassemble tout le stress, les mauvaises pensées et les expériences négatives - l'air changera probablement de couleur à ce stade. Puis expirez, en laissant votre souffle emporter toute cette énergie négative hors de votre corps. 
 
    	    Remarquez les sensations dans votre corps. Les sentiments se manifestent toujours, toujours, dans le corps d'une manière ou d'une autre. En tant que tel, il peut être exceptionnellement avantageux d'associer vos propres sentiments à des sensations dans votre corps. Pour commencer, portez votre attention sur la plante de vos pieds. Vous pouvez même les tendre pendant quelques secondes, puis les détendre à nouveau. Répétez l'opération avec chaque partie de votre corps, en remontant progressivement des pieds vers les jambes, le torse, les bras, les mains, le cou, et enfin le visage et la tête. Notez comment vous vous sentez. Sentez-vous vos muscles se détendre ? Votre rythme cardiaque ralentit-il ? Si vous ressentez une douleur ou un inconfort quelque part, dirigez le souffle de guérison vers ce point et expirez les maux. N'hésitez pas à faire de petits ajustements en douceur de la position de votre corps. 
 
    	    Ne luttez pas contre vos pensées. Votre esprit finira par essayer de s'éloigner de votre respiration et du moment présent. C'est un fait. Mais ne le laissez pas vous stresser. La représentation bouddhiste de nos pensées comme un "esprit de singe" l'explique bien. Votre cerveau est toujours avide et sauvage, rebondissant frénétiquement, sautant d'une pensée à l'autre. Lorsque cela se produit, prenez-en note. Considérez la pensée, accordez-lui l'attention qu'elle mérite, puis laissez-la s'éloigner. Vous devez prendre la décision consciente de ramener votre attention sur votre respiration. Ayez une déclaration préparée comme "Je n'ai pas besoin de penser à ça maintenant. Je vais ramener mon attention sur ma respiration". Faites-le en douceur, avec de l'auto-compassion. 
 
    	    Ne vous inquiétez pas des interruptions extérieures. Lorsque vous prenez conscience de distractions extérieures à vous-même - chiens qui aboient, alarmes de voiture, passage de poids lourds - notez-le. Vous pouvez le gérer de la même manière que vous gérez vos pensées. " Un chien aboie à côté. Mais cela ne doit pas me déranger. Je vais reporter mon attention sur ma respiration." 
 
    	    Sortez lentement de cette situation. Une fois que vous avez terminé de balayer, de tendre et de détendre chaque partie du corps, prenez encore quelques respirations profondes. Vous pouvez rester dans cet état de relaxation profonde aussi longtemps que vous le souhaitez. Lorsque vous êtes prêt à en sortir, ramenez votre attention sur votre corps, le sol sous vos pieds et les sons qui vous entourent. Dès que vous êtes prêt, ouvrez les yeux. 
 
   
 
    Comme nous l'avons déjà mentionné, la pratique de la méditation ne doit pas nécessairement durer des heures. Il suffit de la faire une fois par jour pendant cinq minutes. Si vous vous sentez capable de méditer plus longtemps, allez-y, mais ne vous sentez pas obligé de le faire. 
 
    Voici un autre secret sur la méditation. Vous n'avez pas besoin d'être assis et de fermer les yeux pour méditer. Vous pouvez la faire en conduisant, en cuisinant, en prenant une douche, en marchant d'un endroit à l'autre, ou même en faisant de la musculation. Tout ce que vous devez faire, c'est vous amener au moment présent en vous concentrant sur votre respiration, sur les sensations de votre corps et sur les choses tangibles qui vous entourent. 
 
    Par exemple, lorsque vous marchez de votre voiture à votre lieu de travail, concentrez-vous sur la sensation des muscles de vos jambes lorsque vous les soulevez et les abaissez. Prenez note de l'impact de votre pied sur le sol et sentez comment la lourdeur de votre corps se déplace d'un pied à l'autre. 
 
   

 

 Reconnaissez vos sentiments 
 
    En pratiquant la pleine conscience, vous commencerez peut-être à remarquer et à identifier des sentiments spécifiques comme étant négatifs ou indésirables. Si vous le pouvez, notez ces sentiments et explorez-les plus tard à l'aide de votre journal des pensées et des sentiments. Une fois que vous avez fait cela, ramenez votre attention sur votre respiration. Si le sentiment est trop intense, ne vous découragez pas. Arrêtez la méditation et revenez-y lorsque vous vous sentirez plus calme. Ou si vous vous sentez capable de gérer la sensation, essayez d'y rester jusqu'à ce que vous ne vous sentiez plus troublé par elles, ou que vous pensiez l'avoir suffisamment fait. L'objectif n'est pas d'éliminer complètement le sentiment, mais de l'affronter avec compassion, patience et tolérance. Vous pouvez revenir en arrière et relire le chapitre 6, soit avant de faire cette activité, soit en même temps qu'elle. 
 
   

 

 Restez forts 
 
    Une autre forme de soins personnels consiste à prendre soin de sa santé physique. Beaucoup de gens laissent cet aspect de leur vie de côté en période de stress. Il est très fréquent que les gens renoncent à manger des repas sains, à dormir suffisamment longtemps, à faire de l'exercice, à prendre leurs médicaments et parfois même à leur hygiène personnelle lorsqu'ils traversent une période particulièrement difficile. Prendre soin de soi peut parfois sembler une tâche impossible. Pour vous faciliter la tâche, gardez des rappels dans la maison ou sur votre téléphone pour faire les petites choses suivantes, qui sont pourtant vitales : 
 
    
    	       Buvez de l'eau 
 
    	       Mangez aussi sainement que possible 
 
    	       Dormez suffisamment (non, le sommeil n'est pas pour les faibles. C'est indispensable si vous voulez rester en bonne santé) 
 
    	       Faites de l'exercice (même si ce n'est qu'une promenade de dix minutes autour du pâté de maisons). 
 
    	       Prenez une douche 
 
   
 
    En faisant de ces activités essentielles une habitude, vous améliorerez radicalement votre santé. Vous vous sentirez plus énergique et plus ouvert aux moments heureux de votre vie. 
 
   

 

 Nourrissez votre esprit 
 
    La recherche a également montré que la croyance en une puissance supérieure - que vous l'appeliez Dieu, Bouddha, Allah, la nature, l'univers ou la science - peut conduire à une vie plus épanouie. 
 
    Cela implique d'examiner vos qualités, bonnes et mauvaises, de considérer ce qui est vraiment important dans votre vie, et de découvrir un sens de l'émerveillement pour votre environnement. 
 
    Nombreux sont ceux qui parlent d'une quête du sacré ou d'une quête de la foi. Si la religion et la spiritualité peuvent certainement aider certaines personnes à atteindre cet objectif, ce ne sont pas les seuls chemins que l'on peut emprunter pour rencontrer ce sentiment d'émerveillement et d'amour de la vie. 
 
    Quelle que soit la puissance supérieure de votre choix, une telle quête peut vous aider dans votre cheminement vers la conscience de soi et la vulnérabilité. Elle peut également vous aider à vous adapter plus facilement aux événements défavorables, à reconnaître quand une situation est hors de votre contrôle et à être capable de la lâcher. 
 
    Selon vos inclinations, vous pouvez y parvenir en priant, en méditant, en assistant à des services religieux, en faisant du bénévolat pour une cause qui vous tient à cœur, en communiant avec la nature et en répandant l'amour aux autres. Et oui, même en suivant une thérapie et en prenant les médicaments qui vous sont prescrits - la science peut aussi être considérée comme une puissance plus grande qu'un individu. 
 
    La vie peut être dure. Extrêmement dure. Parfois, tout ce dont nous avons vraiment besoin, c'est d'un peu de sympathie et de réconfort. Cependant, la grande majorité d'entre nous tente de se réconforter avec les pratiques les plus facilement accessibles, telles que la suralimentation, la consommation excessive d'alcool, le shopping, les jeux d'argent, etc. 
 
    Dressez une liste des approches que vous pouvez adopter pour répondre à vos besoins spirituels. Vous pouvez le faire en faisant d'abord quelques recherches, puis en adaptant les idées qui vous plaisent pour en faire quelque chose qui vous convient. 
 
    Si vous vous sentez coincé dans des mécanismes d'adaptation risqués ou malsains, vous pouvez vous tourner vers un expert pour obtenir de l'aide, comme un thérapeute, un prêtre ou toute autre personne avec laquelle vous vous sentez à l'aise. 
 
   

 

 Pourquoi la gratitude est importante 
 
    Vous avez probablement déjà entendu cette phrase, et il y a une bonne raison à cela. Les recherches ont démontré de manière constante que les personnes qui pratiquent la gratitude sont généralement plus heureuses et plus en paix que celles qui ne le font pas. 
 
    Il existe de nombreux exercices de gratitude, nous allons donc en citer quelques-uns. 
 
    
    	       Tenez un journal de gratitude. C'est assez explicite. Notez chaque jour une liste de choses pour lesquelles vous êtes reconnaissant. Il est généralement recommandé de le faire avant de se coucher, mais vous pouvez le faire dès que vous avez un peu de temps libre. Essayez de dresser une liste d'au moins cinq choses, et faites-le au moins une fois par jour, tous les jours. Il peut être difficile de trouver des choses pour lesquelles vous êtes reconnaissant au début, mais rappelez-vous que tout compte, même si c'est petit et que cela semble insignifiant. Vous pouvez utiliser votre journal des pensées et des sentiments ou en utiliser un autre spécifiquement pour cette activité. 
 
    	       Tenez un bocal de gratitude. Il s'agit d'une légère variation de l'exercice précédent. À l'aide de post-it ou de petites feuilles de papier, écrivez autant de choses que vous pouvez imaginer pour lesquelles vous êtes reconnaissant. Pliez les bouts de papier et mettez-les tous dans un bocal. Chaque jour, ou chaque fois que vous traversez une période difficile, sortez un bout de papier du bocal et lisez-le. Vous pouvez ajouter d'autres bouts de papier si vous trouvez d'autres choses pour lesquelles vous êtes reconnaissant. 
 
    	       Reconnaissez le chemin que vous avez parcouru. Essayez de penser à votre ancien vous. Il peut s'agir du "vous" d'il y a dix ans, d'il y a deux ans ou de la semaine dernière. Dressez une liste des traits de personnalité ou des comportements que vous aviez dans le passé et que vous considérez aujourd'hui comme négatifs ou malsains. Le simple fait de reconnaître ces attitudes comme nuisibles et de les admettre est un grand pas. Mais si vous voulez aller plus loin, notez les moyens que vous utilisez pour essayer d'arrêter ces comportements toxiques et les résultats que vous avez obtenus jusqu'à présent. Vous commencerez progressivement à voir le chemin parcouru sur la voie de la pleine conscience, prouvant ainsi à quel point vous êtes conscient de vous-même, compatissant, gentil et déterminé. 
 
   
 
   

 

 Se faire de nouveaux amis 
 
    Un excellent moyen de vous faire de nouveaux amis tout au long de votre voyage vers la conscience de soi est de vous mettre en situation de rencontrer des personnes avec lesquelles vous partagez des intérêts. Pensez aux choses qui vous rendent heureux. Qu'est-ce que vous aimez vraiment faire ? Recherchez des clubs, des associations ou des cours que vous pouvez rejoindre. Il est particulièrement utile de rechercher des activités qui vous donnent l'occasion de rencontrer de nouvelles personnes. Montrez de l'intérêt et de la curiosité pour les personnes qui vous entourent et essayez d'engager la conversation. Vous découvrirez peut-être que vous avez beaucoup de choses en commun avec une ou deux personnes et qu'une amitié se développera bientôt. 
 
    La meilleure façon de nouer des amitiés durables est de se concentrer sur une à trois personnes à la fois. Cela vous permet de ne pas gaspiller votre énergie et votre attention et d'apprendre à connaître véritablement l'autre personne. 
 
    Si vous ressentez une véritable connexion avec quelqu'un, parlez-lui de vous, y compris de vos pensées, de vos sentiments et de vos expériences passées. 
 
    Vous vous souvenez de ce que vous avez appris au chapitre 7 ? C'est le moment de le mettre en pratique. Écoutez activement ce que dit votre nouvel ami. Utilisez les techniques de paraphrase, de vérification et de validation pour vous assurer que vous comprenez vraiment son point de vue. 
 
   

 

   CHAPITRE 9 : ILLUMINER VOTRE VIE AMOUREUSE  
 
    Le concept de la recherche d'un partenaire romantique est fondamentalement simple : Cherchez une personne partageant les mêmes idées que vous pour partager votre vie. La mise en pratique de ce principe est toutefois plus compliquée. 
 
    Lorsque vous vous engagez dans une relation amoureuse, vous commencez également à comprendre le sens de l'amour et la façon dont il affecte votre vie quotidienne. Vous découvrirez vos faiblesses et votre façon d'interagir avec les personnes qui vous entourent. 
 
    Pour de nombreuses personnes, trouver le bon partenaire romantique est un véritable défi. Ils peuvent rencontrer beaucoup de gens et même entamer des relations amoureuses. Mais ces relations prennent rapidement fin, dans de nombreux cas, en raison d'un manque de compatibilité. 
 
    Lorsque vous appliquez la pleine conscience à la recherche de votre moitié idéale, les chances de trouver la bonne personne augmentent de façon exponentielle. Trouver une personne qui vous aime pour ce que vous êtes vraiment n'est pas forcément une tâche impossible. Avec la conscience de soi et l'autocompassion, vous trouverez sans aucun doute votre partenaire idéal. 
 
   

 

 Fixez vos objectifs relationnels 
 
    La toute première chose à faire avant de chercher un partenaire romantique est de vous demander ce que vous voulez vraiment et ce dont vous avez besoin dans une relation. Vouloir un partenaire romantique pour ne plus se sentir seul est une idée valable, mais ce n'est pas une base assez solide pour une relation, quelle qu'elle soit. Avant de rencontrer quelqu'un de nouveau, vous devriez essayer d'examiner objectivement le type de personne qui vous conviendrait. 
 
    Nous avons déjà mentionné que vos expériences d'enfance détermineront votre style d'attachement, ainsi que votre partenaire idéal en fonction de vos comportements et de vos croyances fondamentales. Cependant, indépendamment des spécificités, il existe trois attributs fondamentaux dans une relation amoureuse que vous devriez prendre en compte. 
 
    
    	       Disponibilité émotionnelle : Tout comme les jeunes enfants ont besoin que leurs parents ou tuteurs soient émotionnellement ouverts pour se sentir en sécurité, les adultes ont également besoin d'une connexion émotionnelle pour s'épanouir. Chaque fois que quelque chose provoque une distance entre vous et votre partenaire, et que cet écart n'est pas comblé, la relation peut commencer à échouer. Plus nous nous éloignons de notre partenaire, plus nous nous sentons seuls, négligés et abandonnés. Cela peut finalement servir de base à la fin de la relation. 
 
    	       Un port dans la tempête : Tout comme un enfant qui court vers sa mère lorsqu'il est en détresse, les adultes qui ont une relation stable se tournent l'un vers l'autre lorsqu'ils ont besoin de consolation ou de soutien dans les moments difficiles. Avoir un compagnon digne de confiance qui peut offrir du réconfort, de l'aide et un répit face aux inévitables difficultés de la vie peut être une véritable bénédiction. Les personnes qui disposent de ce "port dans la tempête" peuvent potentiellement être moins accablées par les difficultés de la vie. Par conséquent, si votre partenaire est émotionnellement indisponible et distant, vous choisirez probablement de ne pas vous tourner vers lui lorsque vous vous sentez stressé. Ou si vous cherchez du réconfort auprès de lui, il pourrait être incapable de vous en offrir. 
 
    	       Un havre de paix : Pour vous sentir satisfait et épanoui dans votre vie de tous les jours, il est essentiel que vous ayez la possibilité d'aller au bout de vos désirs les plus profonds - ou même simplement d'avoir l'occasion d'examiner ce que pourraient être ces désirs. Les relations stables et saines sont celles dans lesquelles les deux personnes se soutiennent et s'encouragent mutuellement à poursuivre leurs rêves. 
 
   
 
    En considérant ces caractéristiques d'une relation stable, notez que les deux personnes impliquées doivent faire un effort et se rencontrer à mi-chemin pour que la relation fonctionne. Les deux personnes doivent également apprendre à être tolérantes l'une envers l'autre. Cela garantira un lieu de refuge, d'autonomisation et de soutien dans les situations difficiles, faisant ainsi de la relation un havre sûr à partir duquel interagir avec le monde. 
 
    Bien que la principale préoccupation d'une personne puisse être de trouver un partenaire capable de lui offrir tous les attributs décrits ci-dessus, vous devez être équipé pour fournir la même chose en retour. Par conséquent, vous devez être prêt à donner et à recevoir ces choses. Si les descriptions ci-dessus vous donnent une idée de ce que vous devez rechercher, il leur manque les subtilités du choix d'un partenaire qui vous convient et de la manière de poursuivre à partir de ce point. Nous allons maintenant entrer dans ces détails. 
 
   

 

 Ce qu'il faut rechercher chez un partenaire romantique 
 
    Selon une opinion répandue, le compagnon idéal est une personne qui vous incite à être la meilleure version de vous-même. Lorsque vous cherchez un partenaire romantique, pensez aux personnes qui présentent les caractéristiques suivantes. 
 
    
    	       Bonnes capacités de communication : Les personnes qui savent s'exprimer et écouter les autres sont beaucoup plus susceptibles de vous comprendre, de vous soutenir et d'entretenir des relations saines. Elles peuvent également résoudre efficacement les conflits et les différences. D'une manière générale, les personnes qui savent écouter et communiquer sont plus aptes à identifier et à gérer leurs sentiments. Cela peut se traduire par une véritable connexion émotionnelle. 
 
    	       Compatibilité : Cela va sans doute sans dire, mais il doit y avoir une forme d'intérêt mutuel entre deux personnes pour que la relation fonctionne. Cela ne signifie pas que vous devez aimer les mêmes choses, sinon votre relation est condamnée. Cependant, pour qu'une relation fonctionne, il est essentiel que vous participiez à des activités ensemble, que vous preniez le temps de discuter et de fixer des objectifs pour votre relation, et que vous essayiez d'être sur la même longueur d'onde pour résoudre les conflits. 
 
    	       Appréciation de qui vous êtes : La romance et la passion, c'est bien beau, mais c'est loin d'être suffisant si vous voulez une relation durable. Il est essentiel que votre partenaire exprime son appréciation de qui vous êtes. Vous devez vous efforcer de mieux connaître l'autre, de le comprendre vraiment et d'accepter ses défauts autant que ce que vous aimez chez lui. 
 
    	       Disponibilité émotionnelle et volonté d'évoluer : Les personnes qui sont pour la plupart satisfaites d'elles-mêmes ou désireuses de grandir et d'évoluer sont plus susceptibles d'être émotionnellement disponibles pour leur partenaire. Elles ont également la capacité de se percevoir et de percevoir leurs actions objectivement, ce qui leur permet de reconnaître leurs défauts et d'admettre leurs erreurs. Parce qu'elles savent que toute personne vivante a des défauts, elles sont également plus disposées à comprendre et à pardonner les faux pas de leur partenaire. 
 
    	       Être prêt pour une relation : Votre partenaire potentiel doit être prêt et disposé à se concentrer sur la relation. Cela signifie qu'il doit consacrer à la relation le temps et l'énergie nécessaires, que vous soyez ensemble ou séparés. Il doit être prêt à s'engager envers vous et à assumer toutes les responsabilités qui découlent d'une relation. 
 
   
 
   

 

 Imaginer la relation parfaite 
 
    Jouons à un petit jeu. Imaginez que vous vous promenez sur une plage déserte. Vous êtes occupé à pratiquer la pleine conscience et la conscience de soi - peut-être même à méditer - lorsque vous remarquez quelque chose de brillant qui dépasse du sable. C'est une vieille alliance. Vous la ramassez, dépoussiérez le sable, et soudain un génie en sort ! Et comme par hasard, le génie vous dit qu'il a le pouvoir d'invoquer votre partenaire romantique idéal ! Vous le dites, vous l'avez. Tout ce dont elle a besoin, c'est d'une liste de tout ce que vous voulez chez un compagnon. Bien sûr, vous savez que vous devez bien réfléchir avant de répondre - le succès de votre future relation en dépend. 
 
    Vous décidez de dresser une liste détaillée de votre partenaire idéal pour vous aider dans cette entreprise. Vous devez intégrer toutes les caractéristiques auxquelles vous pouvez penser : personnalité, manière dont il gère les conflits, relations avec les autres, relations avec vous, s'il veut ou non des enfants, s'il veut ou non des animaux domestiques, profession, caractéristiques physiques, mode de vie, besoins et intérêts. Plus vous fournirez de détails, mieux ce sera. 
 
    Évidemment, il n'y a pas de génie (désolé !), et vous ne rencontrerez probablement jamais une personne qui correspond à tout ce qui figure sur votre liste. Cependant, en faisant cette activité, vous deviendrez plus conscient de ce que vous voulez vraiment et de ce dont vous avez besoin dans une relation. Cela augmentera la probabilité que vous choisissiez d'être avec quelqu'un qui vous corresponde parfaitement. 
 
    Le bon partenaire romantique est celui qui vous soutient lorsque vous prenez confiance en vous et qui travaille à vos côtés pour améliorer votre relation. Cependant, cela va dans les deux sens. En conséquence, réfléchissez aux ressources dont vous disposez pour maintenir une relation stable et à la manière dont vous pouvez changer et évoluer pour mieux soutenir votre partenaire. Ce faisant, n'oubliez pas que la construction d'une telle relation nécessitera un investissement important, car la création d'une proximité exige une énergie considérable et vous ne serez pas instantanément libéré(e) de vos insécurités à un moment quelconque du processus. Considérez les questions suivantes en imaginant votre relation idéale. 
 
    
    	       Comment cela vous influencera-t-il d'avoir un partenaire attentif et stable ? 
 
    	       Comment imaginez-vous cette relation, par rapport à vos relations passées ? 
 
    	       Quelles sont les caractéristiques qui rendent cette relation supérieure à vos relations passées ? 
 
    	       Lorsque le stress lié à votre relation diminue avec votre partenaire idéal, que feriez-vous pour apporter de la lumière dans votre relation ? Quelles méthodes uniques utiliseriez-vous dans cette relation idéale, différentes de celles que vous avez utilisées dans vos relations passées ? 
 
    	       De quelle manière votre partenaire idéal pourrait-il vous aider à gérer votre anxiété relationnelle ? 
 
    	       Comment cette relation vous aidera-t-elle à conserver votre confiance en vous récemment découverte ? 
 
   
 
    Notez vos réponses afin de pouvoir les relire autant de fois que vous le souhaitez. Utilisez-les pour imaginer votre relation idéale. Laissez-les pénétrer dans votre esprit. En vous familiarisant avec vos désirs les plus profonds, vous saurez ce que vous recherchez réellement. 
 
    Lorsque vous définissez les qualités que vous attendez de votre partenaire, vous vous dites peut-être que vous allez "savoir" quand vous rencontrerez la personne idéale pour vous. Nous avons été conditionnés à croire que nous recevrons un signe du ciel ou de l'intérieur lorsque nous rencontrerons l'âme sœur. Mais ce n'est pas quelque chose que nous pouvons espérer voir se produire dans la vie réelle. Souvent, on s'entiche d'une personne en raison de son apparence ou des traits de sa personnalité qu'elle garde sous le coude. 
 
    Les styles d'attachement doivent également être pris en considération. Si vous n'êtes pas obligé d'avoir exactement le même style d'attachement que votre partenaire, vous devez tous deux être prêts à accepter les particularités de l'autre. Indépendamment du fait que les exigences de votre partenaire en matière de proximité émotionnelle correspondent aux vôtres, demandez-vous si vous vous sentez réellement soutenu par lui lorsque vous exprimez vos besoins, ou si vous sacrifiez ces parties de vous-même pour le bien de votre relation. 
 
    Vous pouvez également découvrir que vos insécurités vous empêcheront d'accepter que votre partenaire veuille rompre. Cela se produit lorsque les gens se perdent dans la relation et donnent plus d'eux-mêmes à leur partenaire qu'ils ne peuvent se le permettre. 
 
    Cependant, avec la pleine conscience comme guide, vous serez en mesure de trouver un moyen de surmonter l'épreuve d'une rupture. Vous pouvez y parvenir en étant empathiquement à l'écoute de vos pensées et de vos sentiments et en réfléchissant de manière critique et objective à la raison de la rupture (mentalisation). Essayez donc toujours de vous souvenir des expériences sur vous-même que vous avez acquises jusqu'à présent dans ce livre. 
 
    Si vous êtes du côté de l'attachement évitant, vous devez garder à l'esprit que votre détachement naturel peut dérouter ou même blesser votre partenaire. En particulier s'il est du côté des anxieux. Vous pourriez même vous retrouver dans une relation avec une personne aussi indépendante et émotionnellement retirée que vous. Cela peut sembler idéal, mais veillez à ne pas négliger vos pensées et vos sentiments authentiques. Le fait que vous et votre partenaire soyez émotionnellement distants pourrait finir par vous faire sentir encore plus seul. 
 
    Sans la pratique de la pleine conscience, les gens ressentiront régulièrement le besoin d'imposer leurs convictions fondamentales à leur relation, plutôt que de trouver un terrain d'entente avec leur partenaire. Si vous vous rendez compte que votre partenaire n'est pas prêt à faire la moitié du chemin, vous pouvez décider de mettre fin à votre relation. Pour cela, vous devez porter un regard objectif, voire froid, sur votre relation. 
 
    Examinez les façons dont votre partenaire ne veut pas ou ne peut pas vous aider à construire une relation stable, consciente et saine. Ensuite, relisez vos réponses au début de ce chapitre concernant votre relation idéale. Cela vous aidera à réaliser que votre situation actuelle ne vaut pas votre temps et votre énergie et qu'il est temps de passer à autre chose. 
 
    Les ruptures peuvent être extrêmement douloureuses, que vous pratiquiez la pleine conscience ou non. Parfois, les gens ne supportent pas la séparation et finissent par se remettre ensemble. Méfiez-vous toutefois de cette réaction. C'est à vous de décider si vous pensez ou non que votre partenaire peut changer suffisamment pour que votre relation fonctionne. La triste réalité est que, le plus souvent, après un certain temps, vous serez tous les deux revenus au point de départ et vous vous séparerez probablement à nouveau. Ou vous resterez ensemble mais malheureux. 
 
    Bien que la séparation puisse être angoissante, le fait de se souvenir des raisons réelles et valables de votre rupture (à savoir que votre partenaire ne vous donnait pas ce dont vous aviez besoin) peut vous aider à surmonter la douleur. Cependant, le fait de revenir avec une telle personne ne vous rendra pas heureux. À long terme, il sera plus sain pour vous d'aller de l'avant, de guérir de votre rupture et de trouver quelqu'un qui puisse vous apporter ce dont vous avez besoin. Nous en parlerons davantage au chapitre 11, où vous apprendrez à reconnaître et à accepter la nécessité de mettre fin à une relation, ainsi que les meilleures méthodes pour le faire. 
 
   

 

 Trouver un soutien 
 
    Imaginez une toile d'araignée. Notez qu'elle est maintenue par de nombreuses ficelles. Même si vous en coupez une, la toile ne tombera pas de son emplacement. Comme la petite araignée qui vit dans sa toile, vous êtes soutenu par de nombreuses "ficelles". Il peut s'agir de votre famille, de vos amis, de votre conjoint, de votre thérapeute, de vos loisirs, etc. Si vous ne dépendez que d'une seule personne pour vous sentir aimé et soutenu, vous voudrez vous accrocher à cette personne pour la vie. Ce besoin urgent de garder cette personne à vos côtés vous rendra aveugle aux aspects malsains de votre relation. 
 
    Créez des liens avec les membres de votre famille, vos amis, vos collègues de travail ou toute personne avec laquelle vous vous sentez bien. Assurez-vous que votre partenaire romantique vous donne ce dont vous avez besoin. Faites en sorte que votre vie soit maintenue par toutes les ficelles que vous pouvez souhaiter pour vous épanouir en tant que personne. 
 
    Certaines personnes choisissent d'éviter d'être trop concentrées ou absorbées par une relation amoureuse à ses débuts. Certaines sortent même avec plusieurs personnes à la fois. Sachant qu'il existe de nombreux partenaires potentiels, vous vous sentirez vraiment plus libre de prendre le temps qu'il vous faut pour vous fixer sur une personne. Si vous êtes ouvert aux rencontres occasionnelles, vous avez l'avantage de pouvoir choisir si une relation spécifique est prometteuse. Si vous vous sentez à l'aise dans cette situation, c'est génial ! Faites le grand saut ! 
 
    Le signe d'une relation forte est de se sentir soutenu et encouragé par votre partenaire. Vous le verrez comme une source de réconfort et d'amour. Vous ferez tous deux des efforts pour maintenir la relation, en cultivant un sentiment de sécurité et d'intimité. 
 
   

 

   CHAPITRE 10 : FAIRE PROSPÉRER VOTRE RELATION  
 
    L'avantage de bénéficier d'un tel lien de soutien est que vous vous sentez en sécurité avec vous-même et votre relation. Selon les recherches, une relation saine et réussie repose sur un sentiment de sécurité. Plus vous vous sentez en confiance, plus votre relation sera forte. Vous pouvez vous sentir encore plus sûr de vous lorsque vous trouvez un partenaire qui est émotionnellement disponible et qui joue un rôle de soutien dans votre vie. Dans une telle relation, vous vous apprécierez tous les deux, vous partagerez vos pensées et vos sentiments, vous communiquerez avec succès et vous vous ferez mutuellement confiance. Vous devez tous deux être fidèles à vous-mêmes pour pouvoir faire confiance à l'autre. Même dans le pire des cas, vous essayerez tous deux de vous coordonner pour maintenir une relation fructueuse. Vous découvrirez les meilleures approches pour comprendre et travailler sur les différences entre vous et votre partenaire. N'oubliez pas d'éviter d'essayer de changer votre partenaire en fonction de vos exigences. Essayez plutôt d'utiliser la mentalisation pour le comprendre. 
 
   

 

 Se découvrir soi-même 
 
    Vous découvrirez progressivement de nombreuses choses sur votre nouvelle relation au fur et à mesure que vous apprendrez à connaître votre partenaire. Le niveau de compréhension et de compatibilité avec votre partenaire sera un indicateur de la solidité de votre relation. Par exemple, si l'un de vous partage quelque chose de personnel, l'autre devrait réagir avec compassion et compréhension et divulguer également quelque chose de personnel. Le partage d'informations personnelles peut contribuer à créer un lien d'affection et de confiance solide dans une relation. À mesure que vous passez de plus en plus de temps ensemble, vous développez également un sentiment de compassion et de confiance l'un envers l'autre. 
 
    Une relation basée sur le don et l'échange ou le partage mutuel peut devenir problématique si vous avez un style d'attachement insécurisant. Votre besoin anxieux de proximité pourrait vous faire sentir impuissant si vous partagez vos secrets. Par conséquent, vous risquez de rester distant et de ne pas être disponible la plupart du temps. Dans les deux cas, vous mettez en danger votre relation avec votre partenaire. Votre objectif principal est de comprendre comment votre partenaire va vous aider ou vous faire du mal. Ce point particulier continuera à interférer entre vous et votre partenaire et peut également provoquer des malentendus, qui sont uniquement basés sur des perceptions erronées. 
 
    Si votre façon de révéler vos pensées et vos sentiments à votre partenaire a causé des dommages à votre relation dans le passé, il est peut-être temps de procéder différemment. Commencez par réfléchir aux raisons qui vous poussent à vous ouvrir à votre partenaire ou à lui cacher des informations. La conscience de soi est essentielle à cet égard. Commencez à réfléchir de manière critique à la façon dont vous divulguez certaines informations et au moment où vous le faites. Cela vous aidera à analyser la situation avec plus de précision. 
 
    Si vous vous rapprochez de votre partenaire uniquement pour échapper à votre solitude, réfléchissez-y et évaluez vos actions. Essayez de passer du temps avec vos anciens ou nouveaux amis. Pour vous occuper, vous pouvez aussi trouver une activité qui puisse vous occuper et vous faire sentir heureux, en sécurité et validé. Vous pouvez également consacrer votre énergie et votre temps à une œuvre de charité ou à du bénévolat. 
 
    Au lieu de chercher du réconfort auprès de votre partenaire, essayez de trouver de nouveaux moyens de surmonter vos problèmes. N'oubliez pas que de nombreuses cordes vous soutiennent - ne les négligez pas. De cette façon, vous pouvez créer un sentiment de connexion, tant avec votre partenaire qu'avec les autres personnes de votre vie, tout en établissant un sentiment de confiance et d'harmonie. 
 
   

 

 Compter sur l'autre 
 
    Il est tout simplement impossible de développer une relation dans laquelle vous et votre partenaire ne dépendez pas l'un de l'autre dans une certaine mesure. C'est l'une des pierres angulaires de toute relation saine. Vous devez vous sentir libre de dépendre de l'amour et du confort de l'autre tout au long de votre vie. 
 
    Pour pouvoir compter sur votre partenaire et lui permettre de compter sur vous, vous devez mesurer ses besoins d'autonomie et de proximité, ainsi que les vôtres. Lorsque vous sentez tous les deux que ces besoins ne sont pas satisfaits - et cela arrivera inévitablement à un moment ou à un autre de votre relation - vous devriez essayer de régler les problèmes ensemble avant de prendre des décisions irréfléchies. Si vous vous permettez d'être vulnérables et de communiquer dans de telles situations, il vous sera plus facile de vous comprendre vraiment. Ce sentiment de compréhension vous aidera à résoudre plus efficacement les problèmes de votre relation. 
 
    Garder l'esprit ouvert à votre point de vue et à celui de votre partenaire contribuera également à éliminer toute pensée négative. Lorsqu'un problème survient dans une relation, il n'est pas rare que les gens commencent à penser du mal de leur partenaire. Si ce problème n'est pas résolu, il peut creuser un fossé potentiellement fatal dans votre relation. 
 
    Comme nous l'avons déjà mentionné, ne vous accusez jamais de tous les maux lorsque les choses vont mal. N'oubliez pas de pratiquer l'autocompassion avant tout. Résolvez vos problèmes aux côtés de votre partenaire plutôt que d'en porter le poids tout seul. Vous formez une équipe et vous avez tous deux besoin de l'amour, de la compassion, du réconfort et du réconfort de l'autre pour développer votre intimité. 
 
   

 

 Augmenter l'intimité 
 
    En parlant d'intimité, il existe de nombreuses façons de la cultiver dans votre relation. Danser ou faire de l'exercice ensemble est un excellent moyen de se rapprocher de son partenaire. En fait, toute activité que vous aimez pratiquer tous les deux vous guidera dans la bonne direction pour maintenir une relation saine. 
 
    Une fois que vous aurez surmonté la timidité initiale dans votre relation, vous pourrez devenir plus ouvert et vulnérable avec votre partenaire, ce qui augmentera également l'intimité. 
 
    N'oubliez pas qu'il n'existe pas de formule spécifique permettant de trouver un équilibre entre indépendance et proximité entre deux personnes. Les gens ont tendance à avoir des besoins et des désirs différents, et ces exigences changent constamment. Votre relation sera réussie si vous reconnaissez, adaptez et acceptez les besoins de l'autre. La flexibilité entre deux personnes apporte également de la positivité et de la proximité dans les relations. 
 
   

 

 Explorez votre attachement anxieux 
 
    Si vous ressentez une forte envie d'être toujours avec votre partenaire ou si vous avez l'impression d'être trop attaché à lui, faites-vous l'avocat du diable pendant un moment. Imaginez faire toutes les choses que vous aimez faire, mais sans votre partenaire. Il peut s'agir de tout ce qui apporte de la joie et du bonheur dans votre vie. Par exemple, prendre un cours, faire un jardin ou passer les week-ends avec vos amis. Imaginez combien il est agréable et libérateur de faire ces choses, même si votre moitié n'est pas avec vous. 
 
    Si cet exercice vous cause trop d'anxiété, vous n'avez pas besoin d'y penser pour le moment. Vous n'êtes en aucun cas obligé de faire ce que vous ne voulez pas faire. 
 
    Pour surmonter cette anxiété, vous pouvez essayer de communiquer vos sentiments aux personnes qui vous aiment et vous soutiennent. Pensez également à avoir une discussion avec votre partenaire lorsque vous vous sentirez prêt à le faire. 
 
    Concentrez-vous sur la façon dont votre partenaire réagit après avoir découvert que vous avez des problèmes non résolus et que vous avez besoin de soutien. Si vous constatez qu'il vous soutient, n'hésitez pas à lui faire part de vos réflexions et de vos sentiments sur votre situation. Si vous constatez que votre partenaire est réticent à vous comprendre ou ne vous soutient pas, incitez-le à vous dire pourquoi il se sent ainsi. 
 
    Il se peut que ses justifications soient parfaitement raisonnables. Peut-être que votre partenaire n'a jamais appris à aider quelqu'un d'autre à résoudre ses problèmes, ou qu'il se sent inadéquat. Si c'est le cas, ayez une discussion calme sur vos deux problèmes. Avec suffisamment de patience, de conscience de soi et d'empathie, vous trouverez rapidement une solution à vos problèmes. 
 
   

 

 Essayez de maintenir une connexion étroite 
 
    Une fois la phase de lune de miel passée, votre relation commencera à être affectée par vos difficultés personnelles et professionnelles et celles de votre partenaire. Pour cette raison, vous pouvez avoir l'impression de perdre le sentiment d'intimité avec votre partenaire. Les personnes souffrant d'anxiété liée à l'attachement peuvent être particulièrement touchées par ce phénomène. 
 
    Vous devez garder à l'esprit qu'il s'agit d'une étape normale pour toute relation. Mais ce n'est pas parce que votre relation se stabilise et que vos vies reprennent leur cours normal que vos liens vont se rompre. Au contraire, c'est à ce moment-là que la vraie proximité et l'intimité commencent à apparaître. 
 
    Malgré tout, vous et votre partenaire devez prendre des mesures appropriées pour éviter le problème de la distance. À l'aide de tous les exercices de pleine conscience que vous connaissez maintenant, vous devriez engager des discussions sur ce sujet. Si vous avez l'impression que votre partenaire et vous vous éloignez de plus en plus, ces quelques mesures de base peuvent vous aider à vous rapprocher à nouveau. 
 
    Restez engagé avec votre partenaire 
 
    Le fait d'interagir quotidiennement avec votre partenaire peut vous aider à surmonter le problème de communication. Prenez l'habitude de parler avec votre partenaire tous les jours. Demandez-lui de vous parler de sa journée, de ce qui l'a rendu heureux et de ses projets pour le lendemain. Cette conversation vous aidera tous les deux à rester synchronisés et vous donnera l'occasion de vous soutenir l'un l'autre dans les moments passionnants comme dans les moments difficiles. Peu importe que vous parliez pendant une heure ou dix minutes. Ce qui compte, c'est de parler régulièrement et d'obtenir des nouvelles de votre partenaire. 
 
    Cette conversation sera plus fructueuse si vous et votre partenaire avez des intérêts et des passe-temps similaires. Ainsi, vous pourrez poursuivre vos propres intérêts en suivant ceux de votre partenaire. Cette activité aura un impact positif sur votre relation. 
 
    Partagez vos expériences avec votre partenaire 
 
    Partager vos victoires et vos luttes avec votre partenaire est l'une des principales choses qui vous rapprocheront. Si deux personnes dans une relation ne partagent pas leurs expériences de vie, la distance entre elles ne fera qu'augmenter. 
 
    Le partage vous aidera également à identifier vos compatibilités. Essayez de prévoir chaque semaine de passer du temps de qualité ensemble pour mieux vous comprendre. Faites des promenades, allez au cinéma, dînez ensemble ou passez simplement du temps seul à seul. 
 
    Parmi les autres activités que vous pouvez pratiquer ensemble, citons la randonnée, le vélo, la natation, les pique-niques, le tennis, la danse et les voyages dans de nouveaux endroits. 
 
    Travailler ensemble sur un projet 
 
    C'est un moyen fantastique d'accroître l'harmonie et l'amour entre vous et votre partenaire. Lancer un projet ensemble, comme redécorer votre maison, faire du bénévolat, suivre un cours ou apprendre une langue, est l'une des activités les plus saines et les plus amusantes que les couples puissent entreprendre. 
 
    Essayez de rendre visibles les actions d'amour 
 
    Si vous vous sentez à l'aise avec les marques d'affection visibles, essayez de faire en sorte que votre partenaire se sente spécial en l'embrassant, en le prenant dans vos bras ou en lui offrant des cadeaux et des compliments. Ces petits gestes d'amour peuvent vous aider à vous rapprocher de votre partenaire. 
 
    Exprimez vos sentiments d'amour 
 
    Votre partenaire doit toujours savoir à quel point il est important pour vous. C'est une chose qui passe souvent inaperçue lorsque vous êtes avec quelqu'un depuis longtemps. Mais chacun a besoin de savoir à quel point il compte pour son partenaire de temps en temps. 
 
    Vous pouvez exprimer vos sentiments par des actions ou des mots. Le choix de l'une ou l'autre option dépend de la situation. L'essentiel est de toujours faire un effort pour exprimer votre amour à votre partenaire et le faire se sentir spécial. 
 
    Complimentez votre partenaire 
 
    La plupart des gens aiment les compliments. Surtout lorsqu'ils viennent de notre moitié. Dans une relation, les marques de reconnaissance et les petits cadeaux jouent un rôle essentiel dans le rapprochement des personnes. Chaque fois que vous trouvez le moment ou l'occasion, essayez de complimenter votre partenaire. Cela apportera de l'énergie et de l'amour à votre relation. 
 
    Trouvez de nouvelles façons de montrer votre amour 
 
    Si vous avez l'impression que votre relation est dans l'ornière, essayez d'exprimer votre amour de manière originale. Vous pouvez offrir à votre partenaire un cadeau que vous avez fabriqué vous-même, lui faire une playlist de chansons qui ont une signification pour vous deux ou le surprendre en lui offrant un week-end. 
 
    Savoir quand céder le passage 
 
    Les actes de gentillesse et d'amour dans une relation peuvent être d'une aide précieuse pour résoudre vos problèmes. Il arrive que votre relation soit confrontée à des difficultés, et que vous et votre partenaire deveniez inflexibles sur une question. Réfléchissez à la situation de manière critique. Parfois, un conflit ne vaut tout simplement pas la quantité d'énergie que vous lui consacrez tous les deux, ni la tristesse qu'il engendre. C'est le moment de vous montrer souple et accommodant. En faisant cela, vous ne sauvez pas seulement l'amour entre vous et votre partenaire, mais vous pouvez aussi sauver votre relation. 
 
   

 

   CHAPITRE 11 : RÉSOUDRE VOS DIFFÉRENDS  
 
    Les hauts et les bas font partie de toute relation. Là où il y a de l'amour, il y a aussi des conflits, des désaccords et des problèmes de communication. Pour minimiser ces événements, de nombreuses personnes essaient d'éviter les conflits et font tout ce qu'elles peuvent pour conserver l'amour et l'attention de leur partenaire. Mais en agissant ainsi, elles finissent par étouffer leurs propres sentiments et besoins. Ces personnes finissent par se rendre compte qu'elles sont les seules dans leur relation à faire tous les efforts nécessaires pour que la relation fonctionne. 
 
    Si vous vous sentez seul(e) et considéré(e) comme acquis(e), vous serez blessé(e) et peut-être même déprimé(e), ce qui pourrait vous amener à vous mettre en colère contre votre partenaire. Ce schéma ne fera qu'engendrer des circonstances plus défavorables et ne vous rendra pas heureux. 
 
    Il existe pourtant une bien meilleure méthode que vous pouvez adopter. Avec l'aide de la conscience de soi compatissante, vous serez plus tolérant envers vos émotions et apprendrez à vous valoriser. Vous deviendrez une personne plus positive et serez capable d'accepter les réactions positives des personnes aimantes et attentionnées qui font partie de votre vie. 
 
    Par conséquent, vous serez en mesure d'ignorer l'énergie négative et de vous concentrer sur les aspects positifs de votre relation. Cela vous aidera à maintenir une relation intime avec votre partenaire. 
 
    Lorsque vous vous exprimez de manière saine et réfléchie, votre relation s'épanouit. Dans ce chapitre, nous vous apprendrons quelques mécanismes d'adaptation pour faire face aux conflits auxquels vous êtes confronté dans votre relation. 
 
   
  
 

 Apportez votre soutien 
 
    Demander à votre partenaire de vous soutenir est la meilleure façon d'entretenir une relation enrichissante. Demander ce que vous voulez et ce dont vous avez besoin dans une relation contribue à renforcer vos liens. 
 
    Il existe deux pratiques essentielles pour y parvenir. 
 
    Premièrement, partagez toujours vos désirs, vos besoins et vos sentiments avec votre partenaire. S'il y a quelque chose que vous n'aimez pas dans le comportement de votre partenaire, il est toujours préférable de le lui dire plutôt que de refouler vos sentiments. 
 
    Deuxièmement, demandez à votre partenaire, de manière concrète et directe, ce qu'il veut et ce dont il a besoin de votre part. 
 
    Il est essentiel que vous sachiez tous deux ce que l'autre traverse. Cela vous permettra de mieux vous comprendre. Si vous essayez de résoudre vos problèmes ensemble, vous serez sur la même longueur d'onde et la résolution de vos problèmes sera plus facile. 
 
    Si vous souhaitez discuter d'un problème particulier avec votre partenaire, la meilleure chose à faire est de choisir un moment et un lieu neutres. Cela signifie que vous devez trouver un endroit où vous vous sentez tous deux à l'aise et en sécurité et un moment où vous êtes tous deux calmes et détendus. Une conversation difficile a plus de chances de réussir si vous êtes tous deux prêts à l'aborder. 
 
    Expliquez votre problème à votre partenaire aussi brièvement et succinctement que possible. Allez droit au but et expliquez en quoi il vous affecte. Évitez les détails inutiles, en particulier les accusations ou les présomptions de culpabilité. Évitez le jeu des reproches. Le fait de rejeter la faute sur vous ou sur votre partenaire ne fera que vous rendre tous deux sur la défensive et distants sur le plan émotionnel. 
 
   
  
 

 Faites preuve d'empathie 
 
    Nous avons déjà parlé de l'importance de l'empathie pour entretenir des relations saines. L'empathie est particulièrement importante lorsque vous essayez de résoudre des problèmes avec votre partenaire. 
 
    Essayez de voir la situation et de la comprendre du point de vue de votre partenaire. Faites preuve d'empathie envers votre partenaire. Pour ce faire, vous devrez mettre de côté votre propre point de vue et vos croyances fondamentales. 
 
    Pour minimiser vos conflits, vous et votre partenaire devez vous mettre à la place de l'autre et parler de vos sentiments de façon constructive et avec soutien. Cette approche favorise un sentiment de sécurité, même dans les moments de grande vulnérabilité et de conflit personnel. 
 
    Lorsque vous devez avoir une discussion difficile avec votre partenaire, il est impératif de vous préparer à vous ouvrir avec compassion et pardon. Vous obtiendrez les meilleurs résultats si vous abordez une telle conversation avec l'intention ferme et explicite de comprendre votre moitié. 
 
    Vous devez toujours vous efforcer d'être un havre de sécurité pour votre partenaire et lui demander de l'être pour vous. Vous devez tous deux vous sentir en sécurité l'un avec l'autre pour que la relation fonctionne. Cela ne peut se produire que si vous vous concentrez sur les problèmes d'une seule personne à la fois. Lorsque l'un de vous explique le problème ou exprime ses sentiments, l'autre doit écouter et comprendre autant que possible. 
 
    Si votre partenaire voit que vous faites de votre mieux pour compatir, il sera moins sur la défensive et se sentira plus à l'aise pour vous dire tout ce qui le tracasse. Votre rôle est d'écouter sans interrompre. 
 
    Essayez de rester dans le sujet lorsque vous discutez d'un sujet difficile. Il est facile de sauter d'un sujet à l'autre, surtout si vous avez plusieurs questions non résolues. Mais cela ne favorise pas la résolution des problèmes. 
 
    Le respect est un élément vital de toute relation. Soyez toujours respectueux de votre partenaire lorsque vous êtes au milieu d'une discussion animée. Perdre son sang-froid et s'en prendre à votre partenaire nuira considérablement à votre relation. 
 
   
  
 

 Soyez plus indulgent 
 
    Se sentir blessé par quelque chose que votre partenaire a dit ou fait est atroce et peut être très difficile à gérer pour les personnes qui souffrent d'anxiété liée à l'attachement. Ces personnes sont déjà enclines à penser qu'elles sont imparfaites et indignes d'être aimées. Cela conduit à l'autocritique et rend la relation toxique. 
 
    Chaque fois que vous êtes blessé par un événement survenu dans votre relation, essayez de garder une perspective objective. Comme toujours, évitez de rejeter la faute sur l'autre et ayez une conversation ouverte avec votre partenaire. Ensuite, laissez le passé derrière vous et apprenez à pardonner. En adoptant l'habitude de pardonner, vous serez en mesure de surmonter la colère qui hante votre cœur et votre âme. 
 
   
  
 

 Comment savoir si votre relation en vaut vraiment la peine ? 
 
    Si vous ne savez pas si votre relation est saine ou non, il est peut-être temps d'y jeter un regard critique. Votre partenaire est-il disponible sur le plan émotionnel ? Est-il ou elle à l'écoute de vos besoins et de vos désirs ? Vous sentez-vous aimé(e) et pris(e) en charge ? 
 
    Le soutien et l'attention sont deux des éléments les plus importants d'une relation. Votre partenaire vous soutient-il dans les moments difficiles ? Est-il(elle) là pour vous lorsque vous êtes triste et bouleversé(e) ? Votre partenaire vous encourage-t-il(elle) à poursuivre vos rêves ? 
 
    Comme il s'agit d'une voie à double sens, vous devez également vous demander si vous êtes là pour votre partenaire. Ne vous souciez pas trop d'atteindre un équilibre parfait. L'important est que vous soyez tous deux à l'aise avec l'équilibre qui existe dans votre relation. 
 
    Si vous finissez par vous rendre compte que votre relation est malsaine et décidez d'y mettre fin, vous devez formuler un plan qui vous aidera à le faire. Voici quelques recommandations qui vous aideront. 
 
    Faites confiance à votre système de soutien. Les ruptures sont douloureuses, et vous aurez éventuellement besoin de quelqu'un sur qui vous appuyer et avec qui partager vos sentiments. Partagez vos difficultés avec les personnes que vous aimez et laissez-les être là pour vous si vous décidez de mettre fin à votre relation. 
 
    N'oubliez pas qu'il est normal de se sentir triste et de pleurer. Lorsque vous perdez une personne importante dans votre vie, il est naturel de se sentir malheureux et seul. Ne repoussez pas vos sentiments sous le tapis, car cela est très préjudiciable à votre santé mentale. Faites le deuil de votre relation et donnez-vous le temps de guérir. 
 
    Rappelez-vous sans cesse que vous êtes une personne de valeur. Rappelez-vous toujours votre force et votre puissance. Cela peut sembler impossible à faire dans les moments de misère et de tristesse, mais réfléchissez et prêtez attention à ce que vos amis et votre famille aiment et apprécient chez vous. Ils ne seraient pas dans votre vie s'ils n'appréciaient pas sincèrement votre compagnie. 
 
    Choisissez des moyens sains de gérer votre stress et votre tristesse. Lorsque vous traversez des moments difficiles, il peut être facile d'adopter des habitudes malsaines. Faites un effort pour prendre soin de vous, même si cela vous semble difficile au début. Occupez-vous de vos activités préférées. Écoutez de la musique relaxante, regardez vos films ou émissions de télévision préférés, prenez de longs bains. Essayez de manger des aliments sains et frais, faites des promenades ou de l'exercice, et dormez suffisamment. Tout ce qui vous permet de vous sentir mieux et de ne pas compromettre votre santé mentale et physique devrait être votre priorité absolue après une rupture. 
 
    Faire du bénévolat peut donner un sens à votre vie, ce qui peut être un excellent remède lorsque vous vous sentez déprimé ou seul. Faites du bénévolat dans des refuges ou des écoles pour créer un sentiment de confort et de paix. Le jardinage est également très utile dans de tels cas. Aider les autres vous aide à vous sentir utile et connecté aux autres. 
 
    Préparez-vous à l'envie de vous remettre avec votre ex. Il est possible que vous pensiez à reprendre contact avec votre ex à un moment donné après la rupture. Vous vous souviendrez presque exclusivement des bons moments et vous trouverez des moyens de faire les choses différemment et mieux la deuxième fois. 
 
    Avant d'entrer en contact avec votre ex ou de répondre à ses appels, pensez aux moments difficiles que vous avez traversés ensemble. Rappelez-vous toutes les raisons pour lesquelles vous avez rompu. Parlez à vos amis proches et aux membres de votre famille et discutez de la situation. Si vous concluez une fois de plus que mettre fin à la relation était la bonne décision, gardez simplement à l'esprit que cette envie de le/la revoir passera. 
 
    Pardonnez-vous si vous essayez de retourner avec votre ex. Les sentiments de tristesse et de solitude pourraient devenir trop lourds à gérer pour vous, et vous finirez par essayer de renouer avec lui. Cela ne signifie pas que vous êtes faible. Nous avons tous besoin de nous sentir liés à d'autres personnes. Il est parfois plus facile de revenir à d'anciennes relations que d'en entamer de nouvelles. Si cela se produit, vous devez d'abord vous pardonner. Ensuite, essayez de réfléchir à la situation de manière critique. C'est à vous de décider si vous restez avec votre partenaire et essayez à nouveau ou si vous décidez d'y mettre un terme. 
 
   
  
 

 Note de fin 
 
    Nous espérons que ce livre vous a fourni la lumière dont vous aviez besoin pour remodeler votre relation. En apportant des modifications mineures à votre comportement, vous pouvez ouvrir la voie à une relation saine et heureuse. La compassion, la compréhension et l'empathie sont la clé d'une relation réussie. 
 
   
  
 

 Consultez un professionnel 
 
    Les informations fournies dans ce livre ne sont pas destinées à remplacer l'aide que vous pouvez obtenir auprès d'un professionnel. Si vous ou votre partenaire souffrez d'une maladie mentale, il est fortement recommandé de suivre une thérapie. Si vous trouvez que les conseils de ce livre ne sont pas suffisants ou si vous avez besoin d'aide pour appliquer ses concepts, envisagez une thérapie de couple. 
 
    Développez une base sûre avec votre thérapeute afin de pouvoir partager tout ce que vous pensez et ressentez. Votre thérapeute vous guidera et vous aidera à éliminer vos comportements problématiques et vos perceptions négatives de vous-même. Trouver un thérapeute avec lequel vous pouvez établir un lien émotionnel est la meilleure façon de vous assurer que vous aurez le genre de discussions sincères qui ne peuvent se faire qu'avec une personne avec laquelle vous vous sentez en sécurité. 
 
      
 
  
  
 images/00004.jpeg
L'ANXIETE
RELATIONS

SURMONTER L'INSECURITE ET LES PENSEES NEGATIVES. GERER
LA JALOUSIE ET L'ATTACHEMENT EN AMOUR. COMMENT SE
SENTIR EN SECURITE EN DECOUVRANT LES BLOCAGES QUI VOUS
EMPECHENT D'AVOIR UNE UNION AMOUREUSE.

TOM TOWNER





images/00002.jpeg





images/00001.jpeg





images/00003.jpeg
Low Avoidance

Low Anxiety High Anxiety

High Avoidance





