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Introduction

Quand nos blessures s’aiment a travers I'autre

Quand nous pensons au couple, nous évoquons souvent la compatibilité amoureuse,
les réves communs, la tendresse partagée...

Mais derriére ce qui se voit, il existe un terrain plus secret. Un paysage intérieur,
fagconné non par ce que I'on vit aujourd’hui... mais par des souvenirs, des manques,
des protections forgées dans le passé.

Derriére chaque lien d’amour, il y a une mémoire émotionnelle. Et dans cette
mémoire, se nichent des blessures d’ame.

Elles ne sont pas des erreurs a corriger, mais des traces laissées par une absence,
une peur, un besoin non reconnu... souvent trés tét dans la vie.

Ces blessures ont faconné notre maniére d’aimer, de réagir, de nous protéger.
Et bien souvent, elles continuent d’agir en silence, dans nos relations actuelles. Elles
influencent ce que I'on attend de 'autre, ce que I'on redoute, ce que I'on ose
montrer... ou non.

Il existe cinq blessures principales :

o Le rejet, qui nous fait douter de notre valeur.

« L’abandon, qui crée une peur panique d’étre laissé(e) seul(e).

e L’humiliation, qui touche a notre dignité et nous pousse a nous cacher.
e Latrahison, qui ébranle la confiance et nous fait tout contrdler.

« L’injustice, qui durcit et pousse a la perfection pour étre reconnu(e).

Ces blessures ne sont pas seulement des mots. Elles vivent dans nos gestes, dans
nos silences, dans notre maniére d’étre en lien. Elles ne s’effacent pas avec le
temps. Elles forment des racines invisibles dans notre corps, dans nos réflexes,
dans notre maniére d’étre en lien. Mais elles ne sont pas |la pour nous enfermer, elles
peuvent nous guider doucement vers I’amour de soi.

Comprendre, ce n’est pas revivre : c’est transformer.

Les blessures d’ame ne sont pas des étiquettes, ni des défauts a corriger. Ce sont
des empreintes émotionnelles qui cherchent a étre vues, reconnues, et transmutées.
Les identifier permet de ne plus s’y confondre. Cela signifie : “Je vois que quelque
chose se rejoue... et je peux désormais choisir autrement.”

Car sans conscience, ces blessures créent des scénarios répétitifs :
On donne trop.

On se retire.
On s’accroche.



On s’épuise a vouloir étre parfait(e).
On ne comprend pas pourquoi on réagit si fort a certains gestes...

Et dans le couple, cela change tout. Car nos blessures n’agissent jamais seules.
Elles interagissent avec celles de l'autre. Elles s’attirent, se défient, se réveillent...
parfois s’enlacent avec douceur, parfois se cognent dans la peur.

Ce que nous appelons ici des “duos” de blessures désigne ces combinaisons
invisibles ou les mécanismes de chacun s’enchevétrent. Comprendre son duo, c’est
reconnaitre ce que l'autre vient réveiller en moi — et ce que, sans le vouloir, je
viens toucher en lui ou en elle.

Les dynamiques relationnelles blessées

Lorsque deux blessures se rencontrent, ce n’est jamais un hasard. L'univers a
cette précision subtile : il place sur notre route des partenaires qui réveillent, avec
tendresse ou brutalité, ce qui n’est pas encore guéri.

Nos blessures d’ame activent des dynamiques inconscientes. Ce sont des
schémas récurrents : des gestes qui se répétent, des mots qui blessent, des
malentendus qui se rejouent.

L’'un demande, I'autre fuit.

L’'un se ferme, 'autre s’effondre.

L’'un veut sauver, I'autre se sent étouffé.

Et I'on se retrouve a tourner en rond, sans savoir comment sortir du labyrinthe.

Ces dynamiques ne sont pas rationnelles. Elles sont des réponses anciennes,
ancrées dans notre corps, nos réflexes, nos peurs. Mais les reconnaitre, c’est déja
commencer a reprendre son pouvoir. C’est commencer a choisir autrement.

Le triangle dramatique : ces roles que I’on joue sans le vouloir

Quand les blessures s’activent, on glisse souvent, sans s’en rendre dans ce qu’on
appelle le triangle Karpman :

e Le role de la victime, qui se sent impuissante, incomprise.
o Celui du sauveur, qui veut réparer, porter pour l'autre, qui s’oublie.
o Et celui du persécuteur, qui critique, accuse, ou se met en colére.

Ces roles tournent, changent, s’inversent... Et nous les jouons tous, a certains
moments, sans le vouloir. Mais il est possible d’en sortir, en apprenant a rester en
lien, sans confusion. En choisissant la responsabilité affective au lieu du blame.

Et derriére ces réles, il y a encore plus profond, des postures intérieures qui ont pour
but de protéger la blessure... pour ne plus souffrir : des masques.



Les masques : quand la blessure se cache pour ne pas souffrir

Chaque blessure a développé un masque. Un comportement qui protége, mais qui
finit par empécher une relation vraie :

e Le rejet: Celle ou celui qui fuit avant d’étre quitté...

o L’abandon : Celle ou celui qui donne tout pour ne pas étre abandonné(e).

e L’humiliation : Celle ou celui qui se rend indispensable, forte, irréprochable...
pour ne plus jamais étre rabaissée ou avoir honte.

« Latrahison : Celle ou celui qui controle tout pour éviter trahi(e).

e L’injustice : Celle ou celui qui garde ses émotions pour ne pas étre jugé...

Ces masques fagonnent notre maniére d’aimer. Et parfois, ils deviennent des murs.
Mais en les reconnaissant avec tendresse, on peut les déposer peu a peu... et
retrouver le chemin de l'authenticité.

Le personnage fictif : entre ego et mémoire

Quand la blessure survient — souvent dans I'enfance — elle laisse une empreinte.
Et pour ne plus jamais souffrir de la méme maniere, une part de nous construit un

personnage intérieur, un rdle a jouer, une version “acceptable”, une stratégie de

securité.

Ce personnage, c’est ce qu’on appelle souvent I'ego ou le faux self. Il s’est adapté, a
développé des stratégies... celui qui dit :

“Ne pleure pas.”

“Sois fort.”

“Fais plaisir, sinon tu seras rejeté(e).”
“Contrdle tout, ou tu vas étre trahi(e).”

Ce personnage a été utile. Il a permis de survivre a des absences, des peurs, des
manques. Mais aujourd’hui, c’est lui qui réagit dans la relation : qui fuit, qui
s’accroche, qui attaque ou se referme. Celui qui veut avoir raison, ou qui se sent
nul dés qu'’il y a un désaccord.

Le reconnaitre, c’est ne pas le juger et c’est s’en libérer. Et parfois... découvrir tout
cela pique. Car I'ego n’aime pas étre mis en lumiére. Il préfére ses certitudes aux
remises en question.

C’est pourquoi je vous invite a lire ces pages avec curiosité, auto-dérision,

et tendresse.

A ne pas vous juger si vous vous reconnaissez beaucoup. Car le jugement recrée la
boucle. Mais la lIégéreté... I'ouvre.



Le couple : un terrain d’éveil et de transformation

Ce guide n’a pas été écrit pour vous expliquer comment devenir parfait(e), ni
comment éviter tous les conflits. Mais il peut vous aider a reconnaitre ce qui se
rejoue, ce qui s’active, ce qui vous touche plus que de raison... non pas parce que
l'autre est “trop” ou “pas assez”, mais parce qu’une part demande a étre vue.

Le couple est parfois une zone de turbulence. Mais il peut devenir un espace sacré
d’évolution, si chacun accepte de marcher un peu plus prés de sa propre vérité. Ce
guide n’est ni une méthode pour changer 'autre, ni un argumentaire a utiliser en
pleine dispute. C’est une invitation a revenir & vous. A vous regarder avec plus de
justesse. Et peut-étre, en chemin, a ouvrir un espace de compréhension plus
doux entre vous deux.

Certaines scénes peuvent réveiller des émotions. Des blessures anciennes, des
souvenirs enfouis, ou simplement ce petit noeud au creux du ventre qui dit : “ca me
parle un peu trop...”

Si c'est le cas, respirez. Ne cherchez pas a fuir ce que vous ressentez. Ce n’est pas
un danger : c’est une clé. Une mémoire qui veut étre vue, entendue, libérée.

Les duos que vous allez rencontrer sont nés de mon expérience de thérapeute,
des couples rencontrés, de récits intimes, de prises de conscience partagées, de
silences qui en disaient long.

Chaque fiche est une exploration vivante, inspirée du réel — et profondément
humaine. Et je 'espére : une lanterne posée au bord de votre chemin.

Un duo n’est pas “meilleur” qu’un autre

Tous les duos de blessures sont des chemins. Il n’y a pas de combinaison idéale.
Chaque duo est un miroir, une danse, un défi parfois... mais aussi une possibilité de
croissance.

Les dynamiques décrites dans ce guide sont des repeéres, pas des vérités figées.
Elles montrent des mécaniques possibles... pour mieux en sortir, ensemble.

Ce guide ne cherche pas a enfermer, mais a éclairer. Ce sont des hommes et des
femmes en chemin. Des dmes qui parfois se heurtent, parfois se rejoignent, mais qui
peuvent choisir d’'ouvrir un lieu ou chacun peut exister pleinement.



Lire ce guide a deux : une porte d’écoute

Les fiches de ce guide ont été congus pour étre lus a deux, si possible. C’est une
opportunité de dialogue, un moment pour se reconnaitre, et mieux comprendre ce
que l'autre vit... souvent en silence.

Méme si certaines scénes ne vous ressemblent pas a 100 %, elles peuvent ouvrir
des échanges précieux sur vos maniéres d’aimer, de réagir, de vous protéger.

L’intention n’est de ne pas pointer du doigt. C’est une invitation a sortir du
jugement, et a entrer dans une écoute plus profonde, plus aimante. Il n’y a pas de
“gentil’ ni de “méchant’.

Juste deux étres avec leurs blessures, leurs élans, leurs maladresses... et parfois,
leurs protections qui s’entrechoquent.

Sortir du triangle, c’est choisir de regarder ce qui se joue, sans blamer, sans fuir,
sans vouloir sauver. Juste étre 1a, ensemble, avec un peu plus de conscience.

Une lecture inclusive, pour toutes les formes d’amour

Lorsque je parle de “Madame” ou de “Monsieur”, de féminin ou de masculin, je parle
ici d’archétypes intérieurs. Pas de genre, ni d’'identité fixe. Vous étes le ou la
bienvenu(e) ici, que votre couple soit hétérosexuel, homosexuel, ou tout autre forme
de lien vivant.

Ce qui compte, c’est le désir d’aimer en conscience.
D’aimer autrement.
D’aimer avec vérité, vulnérabilité, et présence.

Pourquoi “Madame” dans ce guide ?

Vous remarquerez que ce guide est écrit du point de vue de Madame dans chaque
duo. Ce choix n’est pas un hasard. La majorité des personnes qui cheminent avec
moi sont des femmes. Ce sont souvent elles qui initient la démarche, qui cherchent a
comprendre les dynamiques de leur couple, qui ouvrent la voie du lien conscient.

Ce guide leur parle donc directement, avec leur langage, leurs élans, leurs
blessures, leur cceur en mouvement.

Mais cela ne veut pas dire que les hommes ne sont pas concernés.

Bien au contraire. Les “Monsieur’ présents dans chaque fiche ne sont pas des
caricatures. lls sont décrits avec respect, avec attention, avec cette méme volonté de
comprendre et de ne pas blamer.

Chaque duo est un miroir. Ce que l'un vit, 'autre le ressent aussi — parfois
autrement, parfois plus silencieusement.



Et bientbt, un second tome paraitra : Un regard depuis Monsieur.
Un livre qui parlera aux hommes, a leur fagon d’aimer, de se protéger, de se révéler
dans la relation. Un miroir inversé, complémentaire.

En attendant, que vous soyez une femme, un homme, ou que vous cheminez en
dehors de ces repeéres...

Lisez ce guide avec le cceur.

Lisez-le pour vous reconnaitre. Pour mieux aimer. Pour ne plus confondre protection
et fermeture.

Ce chemin est pour tous. Il commence la ou vous étes.

Faites le test : “Quel type de duo formons-nous ?”

Un test pour mieux comprendre comment vos blessures s’entrelacent... dans
'amour.

Avant de plonger dans les fiches duos, je vous invite a faire ce test.

Ce n’est pas un diagnostic figé. C’est une boussole. Une maniére douce de repérer
ce qui se joue souvent dans votre lien, d’identifier la blessure dominante qui
s’exprime le plus dans votre maniere d’aimer — et, pourquoi pas, d’ouvrir un
dialogue a deux.

Instructions
Pour chaque affirmation ci-dessous, attribuez-vous une note :

e 0 =Pas du tout moi
e 1=Unpeu moi

e 2 = Plutét moi

« 3 = Exactement moi

Il N’y a pas de “bon” ou de “mauvais” résultat. Juste des vérités intérieures a
accueillir. Soyez honnéte, sans vous juger. Voyez ce qui résonne. Laissez émerger
ce qui veut se montrer.

Et si vous étes en couple, pourquoi ne pas le faire a deux ? Cela peut devenir un
moment fort, une belle porte d’écoute mutuelle.



Quel type de duo formez-vous ?

Un test a faire pour découvrir comment vos blessures se rencontrent... en

couple.

Profil 1 : Madame / Monsieur Rejet

Affirmation

. J’ai peur de ne pas étre choisi(e) si I'autre doit faire un choix important.
. Je ressens le besoin d’étre utile pour prouver que j'ai de la valeur.

. Si je suis blessé(e), je préfére me refermer plutét que d’en parler.

. J’ai besoin d’étre seul(e) pour me protéger émotionnellement.

. Une simple remarque peut me blesser, méme si je le cache.

. J’ai du mal a croire que je mérite d’étre aimé(e) pour qui je suis.

. Je me replie dans mon monde intérieur quand je me sens insécure.

0o N O 0B~ WON =

. J'ai peur que mon existence passe inapergue pour l'autre.
9. Je me sens obligé(e) de "mériter" ma place auprés de ceux que j'aime.

10. J'évite de montrer ma tristesse ou mes peurs pour ne pas étre
rejeté(e).

Profil 2 : Madame / Monsieur Abandon

Affirmation

11. J'ai besoin de sentir 'autre proche pour me sentir rassuré(e).

12. L'idée d’étre seul(e) m’angoisse, méme pour de courtes périodes.
13. Dés le début de la relation, jespére que c’est "la bonne personne”.
14. Mon réve est de trouver un grand amour fusionnel pour toujours.

15. Je ressens un vide intérieur quand l'autre est moins disponible avec
MoOi.

16. Je m'attache vite aux personnes qui sont attentionnées envers moi.
17. Je fais passer les besoins de I'autre en premier.

18. Je ressens une insécurité affective au moindre signe de distance.
19. Je cherche souvent des preuves d’amour pour me rassurer.

20. Je me sens abandonné(e), méme dans des situations banales.

0123

ooon
ooon
ooon
oood
ooon
ooon
ooon
ooon
ooon

oooo

0123

ooon
ooon
ooon
ooon

ooon

ooon
ooon
ooon
ooon
ooon
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Profil 3 : Madame / Monsieur Humiliation

Affirmation

0123
21. J'ai du mal a exprimer mes besoins sans me sentir coupable. ooood
22. Jai peur que l'autre pense que je suis "trop" ou "pas assez". ooond
23. Je ressens facilement de la honte avec mon corps ou mes désirs. OoOoOood
24. Je préfére taire mes envies pour ne pas étre jugé(e). aoood
25. J'ai l'impression de devoir me "faire petit(e)" pour étre aimé(e). oood

26. J'accepte des comportements rabaissant pour éviter de perdre l'autre. O O OO
27. Je ressens de la géne si je regois de 'amour ou des compliments. oood
28. Je culpabilise méme pour des choses qui ne dépendentpasdemoi. OO OO
29. Je réve d’étre pleinement moi-méme, mais j'ai peur d’étre jugée. oood

30. J'utilise I'auto-dérision pour masquer mon malaise ou ce que je

oooo
ressens.

Profil 4 : Madame / Monsieur Trahison

Affirmation

0123

31. Jai du mal a faire totalement confiance, méme a ceux quim’aiment. OO OO

32. J'ai peur que I'autre ne tienne pas ses promesses. oood
33. Je peux ressentir de la jalousie ou de la méfiance, méme sans preuve Ooooog
concréte.

34. Je vérifie souvent inconsciemment si I'autre est sincére ou fidéle. ooond

35. Je peux devenir trés exigeant(e) ou contrélant(e) pour me rassurer. ooond

36. Je vis difficilement le moindre changement de comportement de
l'autre.

37. Je ressens de la colere face a toute incohérence ou flou émotionnel. OO OO

ooon

38. Lors d’une soirée, les autres personnes sont des rivaux potentiels. oOoood

39. Juste avec mon regard, je peux séduire ou tuer, si je me sens trahi(e) OO OO

40. J'ai besoin de signes de loyauté et d'engagement pour me sentir

sécurisé(e). Ooon
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Profil 5 : Madame / Monsieur Injustice

Affirmation 0123
41. J'ai du mal a accepter et montrer mes émotions de faiblesse. oOood
42. Je suis exigeant(e) envers moi-méme pour toujours "faire bien". oood

43. Je ressens une grande colére quand je me sens traité(e) injustement. OO OO
44. Je supporte difficilement d’étre comparé(e) ou jugé(e) dans la relation. O O O O
45. J'ai besoin que tout soit clair, équitable et équilibré dans la relation. ooood
46. Sous stress ou surmenage, je peux devenir froid(e) ou cassant(e) oood

47. Jaimerais vivre plus de tendresse mais je peux étre distant(e), sans
que je le veuille vraiment.

48. Je prends tout en charge, pensant que "c’est a moi de le faire". ooood

49. Je suis trées mal a l'aise face aux émotions fortes de I'autre et je ne
sais pas toujours comment réagir.

50. Jai l'impression que montrer ma vulnérabilité serait une faiblesse. ooonO

ooon

ooon

Tableau récapitulatif des scores

Blessure Score total (sur 30)

Rejet

Abandon

Humiliation

Trahison

Injustice

Interprétation :

Votre blessure dominante est celle qui a obtenu le score le plus élevé.
Votre blessure secondaire est celle qui suit — elle aussi peut étre tres active.

o Sivous étes deux a faire le test :
Croisez vos résultats pour découvrir votre dynamique de duo.
Exemples :
e Vous : Profil Rejet - Lui : Profil Injustice — Lisez ensemble la fiche : Madame
Rejet & Monsieur Injustice

e Vous : Profil Abandon - Lui : Profil Trahison — Explorez la fiche : Madame
Abandon & Monsieur Trahison
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Et si deux blessures ressortent ?

Si, en faisant le test, vous obtenez deux scores proches — ou si vous vous
reconnaissez profondément dans deux blessures — alors prenez cela comme une
information précieuse.

Ce n’est pas rare du tout. En amour, nous portons souvent plusieurs blessures
actives, qui s’expriment a différents moments de la relation.

Si c’est votre cas, je vous invite a ne pas choisir entre 'une ou I'autre, mais a lire les
deux duos qui correspondent a votre réalité.

Par exemple :

Si vous étes entre Rejet et Trahison, et que votre partenaire est Injustice, alors vous
pouvez explorer :

* Madame Rejet & Monsieur Injustice

» Madame Trahison & Monsieur Injustice

Les deux chapitres vous éclaireront différemment, et ensemble, ils dessineront une
image plus compléte de ce que vous vivez. Ce n’est pas une science exacte, mais
un chemin d’exploration. L’essentiel n'est pas d’avoir “le bon duo” — mais de sentir
la ou ¢a résonne, |la ou ¢a parle de vous, la ou ¢a touche quelque chose de vrai.
Et a partir de la... tout peut commencer a se transformer.

Et maintenant... comment lire votre duo ?

Ce que vous allez découvrir dans les pages suivantes, ce ne sont pas des
“chapitres” au sens classique. Ce sont des fiches vivantes, des portraits sensibles
de ce qui se joue quand deux blessures d’ame se rencontrent, s’attirent... et parfois
se heurtent.

Chaque fiche est congue comme un miroir émotionnel, un espace d’exploration
intime a explorer a deux (ou seul(e), pour mieux comprendre ce que vous vivez
ensemble).

Vous y trouverez :

e Un apercu du duo
Une introduction intuitive qui pose 'ambiance du lien, les premiéres attirances,
les fragilités possibles... et la beauté qu'il est possible de construire
ensemble.

e Les blessures principales
Trois traits caractéristiques pour chacun(e) — non pas pour enfermer, mais
pour mieux voir ce qui agit en profondeur.

e Unregard plus profond

Une lecture sensible de ce que chacun porte : ses peurs, ses désirs, ses
réflexes de protection, ses élans d’'amour. Pour comprendre au lieu de juger.
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e La dynamique relationnelle
Une succession de petits pas — gestes, silences, réactions — qui
montrent comment un cercle blessé se forme malgré I’amour, et pourquoi
il est si difficile d’en sortir... sans conscience.

e Trois scénarios du quotidien
Des scénes incarnées, dialoguées, dans lesquelles beaucoup se
reconnaitront.
Pour chaque scéne, vous lirez :

o Ce qui se joue pour elle
o Ce qui se joue pour lui
o Le piége relationnel qui s’active en fond

e Des clés de compréhension
Pour faire la lumiére sur les dynamiques en jeu, et comprendre ce qui se
rejoue... sans s’y enfermer.

e Des conseils pratiques
Des phrases simples, des pistes concretes pour sortir des automatismes et
faire de la place a un lien plus conscient.

e Des scénarios transformés
Les mémes situations... vécues autrement.
Pas dans la perfection, mais dans la vérité, 'authenticité, la responsabilité
partagée.

e Un exercice a faire a deux
Rituel symbolique, respiration a deux, phrases a partager...
De quoi recontacter le lien au-dela des mécanismes blessés.

e Un mini journaling introspectif
Trois questions a explorer en soi (ou ensemble), pour aller plus loin, pour
mieux se voir... et revenir au lien avec plus de présence.

Ces fiches ne sont pas des cases a cocher, ni des solutions toutes faites. Ce sont
des invitations a voir plus clair, a aimer autrement, a travers vos blessures et non
malgré elles.

Prenez le temps de les lire. Laissez-les résonner. Revenez-y quand ¢a coince,
quand ¢a pique, quand ¢a s’éloigne. Certaines vous parleront plus que

d’autres. Suivez ce qui touche, ce qui émeut, ce qui dérange un peu. Car c’est
souvent la que la guérison commence.
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Introduction a la blessure de Rejet :

Madame Rejet

La blessure de rejet touche a quelque chose de fondamental : notre droit d’exister.

Chez la femme, elle prend souvent la forme d’'un doute silencieux :

“Et si j’étais de trop ?”

Un sentiment diffus, mais tenace... celui de déranger simplement en étant la.
Cette blessure s’installe trés t6t — parfois dés la grossesse ou dans les premiers
mois de vie — quand I'enfant pergoit une absence, un retrait, une forme de non-
accueil, méme subtil.

Il ne s’agit pas forcément d’'un manque d’amour conscient, mais d’'une faille pergue
dans la sécurité affective.

Et tres vite, un message s’'imprime dans le cceur :

“Je ne suis pas désirée telle que je suis.”

Le masque de Madame Rejet

Pour se protéger, Madame Rejet développe souvent le masque de la « Discreéete ».

e Elle apprend a se faire petite, a ne pas prendre trop de place.
e Elle préfere le silence a I'opposition, I'effacement a la peur d’étre rejetée.
e Elle devient trés autonome... du moins en apparence.

Car sous cette facade d’indépendance, se cache un besoin immense d’étre
reconnue dans ce qu’elle est, méme sans rien faire.

Son ceceur espeére, en secret :

“Et si quelqu’un pouvait m’aimer... méme quand je ne me rends pas

indispensable ?”

Sous ce masque, se cache une hypersensibilité immense, un besoin vital d'étre
acceptée simplement pour qui elle est.

Les dynamiques relationnelles inconscientes

Dans le lien amoureux, cette blessure se manifeste de fagon subtile mais profonde :
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e Un retrait silencieux dés qu’elle pergoit un danger émotionnel (critique, conflit,
froideur).

e Une disparition intérieure — elle peut étre la sans étre vraiment la.

o Elle redoute de déranger, si elle s’exprime pleinement.

Souvent, elle attire des partenaires qui cherchent davantage de présence ou
d'engagement émotionnel, ce qui renforce sa croyance :
“Je ne suis pas assez.”

Ces dynamiques créent des malentendus douloureux :
L’autre croit qu’elle est distante, froide, détachée. Elle, de son c6té, croit qu’elle géne
ou qu’elle n’est pas réellement désirée.

Le triangle dramatique de Karpman
Quand cette blessure est activée, Madame Rejet peut glisser dans différents roles :

e Victime :
“‘Je n’existe pas. Personne ne me voit vraiment.”
e Persécutrice passive (par retrait) :
“Je me protége en me coupant de toi.”
(ce qui laisse I'autre dans 'incompréhension et la douleur)
e Sauveuse (fréquent) :
“Je vais me rendre indispensable. Je vais taider, te soutenir, te soulager...
pour mériter une place a tes cétes.”

Ces réles peuvent tourner sans fin, enfermant la relation dans des cercles ou 'amour
se cherche... sans jamais se rencontrer vraiment.

Pourquoi explorer la blessure de rejet
Explorer cette blessure, c’est réapprendre a occuper pleinement sa place,
a sentir que ma présence est un cadeau, que je n’ai pas besoin de rétrécir pour
mériter d’exister, que je peux aimer et étre aimée sans avoir a disparaitre.
Dans les pages qui suivent, tu découvriras comment Madame Rejet rencontre les
autres blessures dans la relation de couple.

Et comment, a travers chaque duo, elle peut guérir peu a peu la peur de déranger...
pour aimer et étre aimée dans toute sa vérité.

Préte a explorer ?

Allons-y.
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Madame Rejet & Monsieur Abandon

La rencontre entre Madame Rejet et Monsieur Abandon est chargée d’émotion et
de subtilité.

Elle a soif d’espace, il a besoin de présence.

Leur lien peut étre tendre, profond... ou devenir source de malentendus si chacun
laisse sa blessure parler a sa place.

Et pourtant, derriere ces mouvements d’approche et de recul, une vraie possibilité
d’amour conscient se dessine.

Blessures principales
Madame Rejet

e Se sent facilement exclue ou de trop
e Se replie, fuit ou se déconnecte pour ne pas étre blessée
e A peur d’exister « trop » ou « pas assez »

Monsieur Abandon

e A peur d’étre seul, d’étre délaissé ou qu’on ne reste pas avec lui
e Recherche I'attention, la présence, I'assurance
o Peut étre trés demandeur émotionnellement

Et si on regardait plus en profondeur ?

Derriére la discrétion protectrice de Madame Rejet, il y a une peur d’étre envahie,
jugée, ou écrasée par I’émotion de l'autre, et une envie profonde de liberté
intérieure, de respect et de délicatesse. Elle se retire pour se préserver.

Derriére la chaleur affective de Monsieur Abandon, il y a une peur d’étre mis de
coté, oublié, remplacé, et une soif d’amour visible, de connexion, de présence
constante. Il cherche des signes concrets qu’il est aimé.

Ensemble, ils peuvent vivre une relation faite de malentendus affectifs : il
s’approche, elle recule, elle se ferme, il panique, elle se protége, il croit étre
abandonné. Mais s’ils s’écoutent vraiment, ils peuvent créer un lien d’'une grande
beauté, fait de respect, de tendresse, et d’espace sécurisé.

La dynamique relationnelle

1. Il est touché par sa douceur, sa discrétion, sa présence calme
— Elle se sent vue sans pression, respectée dans son espace intérieur
— Le lien peut sembler apaisant, presque évident
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2.1l a besoin de lien, de preuves d’amour fréquentes
— Elle se sent vite sollicitée, et cherche a préserver son espace
— |l devient plus présent, elle se retire un peu

3. Elle a du mal a poser ses limites clairement
— |l interpréte ses silences comme un manque d’amour
— |l s’accroche, elle se sent envahie

4. Elle se replie pour ne pas blesser ou décevoir
— |l panique, culpabilise, essaie de “faire plus”
— Elle fuit le contact, il insiste davantage

5. Tous deux cherchent un lien profond et sincére
— Mais leurs blessures les poussent a des mouvements contraires

Le cercle blessé :
Chacun veut se sentir aimé de fagon stable et rassurante :

Elle par une présence discréte, respectueuse de son rythme, lui par une
attention affective réguliére et tangible.

— |l demande, elle se retire
— Elle fuit, il s’accroche

...et au final, elle se sent pressée, il se sent abandonné — alors qu’ils essaient
simplement de rester connectés sans perdre leur équilibre intérieur.

Scénarios du quotidien (dynamique inconsciente)
Scénario 1 : Le besoin de solitude mal interprété

Elle rentre du travail, fatiguée, vidée.

Elle réve de silence, d’'un moment a elle.

Lui arrive, les yeux brillants :

« J'ai pensé a toi toute la journée... Tu viens regarder un film ? »

Elle sourit faiblement :

« Pas ce soir... jai besoin de me poser seule un moment. »

Il hoche la téte, s’éloigne. Une heure plus tard, il est froid, distant.

Elle sent le malaise, sans comprendre comment un besoin simple a pu créer cette
coupure.

@& Dynamique inconsciente :
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Ce qui se joue pour elle :

Elle a besoin d’un espace rien qu’a elle pour reprendre son souffle, surtout aprées
une journée chargée. Ce n’est pas un rejet de I'autre, c’est une fagon de se
retrouver, de ne pas se perdre.

Mais elle sait aussi que cette prise de distance peut étre mal percue, et ca la met en
tension.

Dés qu’elle sent une attente implicite, elle préfére fuir plutét que de devoir se
justifier... et se sent coupable ensuite d’avoir blessé sans le vouloir.

Ce qui se joue pour lui :

Il ne comprend pas vraiment ce qu’il a fait de mal. Elle s’éloigne, il ne dit rien...
mais ¢a crée un froid a I'intérieur.

Ce genre de moment ravive une vieille sensation : étre mis de c6té sans
explication.

Il ne cherche pas a I'envahir — il voulait juste partager un moment simple.
Mais quand elle dit “non”, sans qu’il n’ait rien demandé de grand, il se referme. Et
dans son silence, il pense qu’il ne compte pas.

Le piége relationnel

Elle s’isole pour ne pas blesser.

Il se tait pour ne pas déranger.

Chacun voudrait garder le lien, mais agit selon son masque.
L’amour est la... mais il passe derriére les blessures.

Scénario 2 : L’attente du message

Il lui envoie un long message doux dans la journée : un mot d’amour, une attention.
Elle, plongée dans son travail, ne voit méme pas la notification.

Deux heures passent. Quand elle répond enfin, son message est bref.

Lui, blessé, réagit froidement :

« Ah, tu m’as enfin remarquée... »

Elle se crispe. Tout en elle se referme. Elle ne comprend pas comment un simple
décalage peut créer autant de tension.

@ Dynamique inconsciente :

Ce qui se joue pour elle

Quand elle regoit un message doux alors qu’elle est absorbée par son travail, elle ne
sait pas comment y répondre sans se forcer.

Elle se dit : “Je vais le faire plus tard, quand je serai plus présente.”

Mais elle oublie que le silence peut blesser, et que son besoin de faire
‘juste” entretient parfois une froideur involontaire.
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Elle ne veut pas blesser... mais elle ne veut pas non plus céder a une attente qui
la dépasse.

Ce qui se joue pour lui

Il envoie un mot tendre. Pas pour obtenir quelque chose. Juste pour créer du lien.
Et puis... rien.

Alors il se met a réfléchir trop. “J’ai dit un truc déplacé ? Elle m’évite ?”

Il ne veut pas harceler, mais le vide le rend nerveux.

Il veut juste savoir qu’elle est encore la, qu’il n’est pas seul dans ce lien.

Le piége relationnel

Elle a besoin de liberté, lui de sécurité.

Il donne pour créer du lien, elle regoit comme une attente.

Et dans cette tension invisible, chacun active la blessure de I'autre, croyant juste
“faire sa part’.

Scénario 3 : Le diner raté

Il a tout préparé : bougies, repas, musique douce.

Une surprise, juste pour elle.

Elle rentre tard, vidée, en colére contre sa journée.

Quand il tente un geste tendre, elle le repousse sechement.

Il se renferme, blessé.

Elle sent son silence... et s’éloigne encore plus, envahie par la culpabilité.

@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle rentre épuisée, et face a une surprise romantique, elle sent une pression
énorme : étre aimante, étre présente, étre reconnaissante...

Mais elle n’a plus de ressource. Et au lieu de dire : “Je suis fatiguée”, elle se
protége par la distance.

Elle s’en veut aussitdt, car elle voit bien les efforts de I'autre... mais n’arrive pas
a “jouer le jeu”. Et cela I'éloigne encore plus.

Ce qui se joue pour lui

Il avait tout prévu. Il s’était dit : “Ce soir, elle verra que je pense a elle.”

Mais elle rentre, distante, presque froide.

Il fait mine de rien. Mais en dedans, c’est la douche froide.

Il ne comprend pas ce qu’il aurait da faire autrement.

Et plutét que de poser une question ou dire ce qu’il ressent... il se ferme. Parce que,
pour lui, exprimer ce genre de déception, ¢a reste difficile.
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Le piége relationnel

I donne pour étre aimé. Elle recoit comme un jugement sur ce qu’elle “devrait étre”.
Chacun croit faire sa part... mais leur maniére de donner n’est pas alignée.
L’amour devient un terrain d’échec alors qu’il devait étre un refuge.

Clés de compréhension

Madame Rejet a développé trés tot une stratégie de survie : fuir quand ¢a devient
trop. Trop intense. Trop collant. Trop proche. Elle a besoin d’air, de distance, de
liberté.

Ce n’est pas gu’elle ne veut pas aimer — c’est qu’elle a peur de disparaitre dans
I'attente de I'autre.

Elle veut sentir qu’elle peut étre elle-méme sans avoir a se justifier, se conformer,
se diluer.

Mais quand elle se retire, elle ne se rend pas toujours compte de ce qu’elle
laisse derriére elle.

Ce silence, cette mise a distance, peuvent devenir glagants pour l'autre. Elle croit
simplement qu’elle prend soin d’elle... mais I'autre peut entendre : “Tu n’existes
pas pour moi.”

Monsieur Abandon, lui, a appris & rester proche. A observer. A ressentir quand
I'autre s’éloigne. Il cherche des signes, des gestes, des mots d’amour — pour
ne pas sombrer dans l'oubli.

Ce n’est pas qu'’il veut envahir — c’est qu’il a peur de disparaitre.

Il ressent tres fort le vide, les absences, les silences. Mais il n’a pas toujours les
mots pour dire ce qu’il vit. Alors il insiste... ou il se tait.

Il envoie un message, puis deux... puis attend, le coeur suspendu.

Et quand elle ne répond pas comme il espérait, il pense : “Je ne compte pas.”

Il ne voit pas qu’elle est juste en train de se protéger — il croit qu’elle ne I'aime
plus.

Ensemble, ils peuvent facilement glisser dans un cercle douloureux :
— Elle se retire pour se sentir libre.

— |l s’approche pour se sentir aimé.

— Plus il cherche, plus elle fuit.

— Plus elle fuit, plus il s’accroche.

Et chacun se sent blessé dans sa tentative d’aimer.

Mais ils peuvent aussi apprendre a s’aimer autrement :

— Elle peut découvrir qu’elle peut rester, méme un peu, sans se perdre. Que sa
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présence est un cadeau, pas une prison.

— Lui peut ressentir qu’il n’a pas besoin de demander sans cesse pour étre digne
d’amour. Que sa valeur ne dépend pas de l'autre, mais de sa propre capacité a
habiter le lien sans le saturer.

Le lien devient vivant quand elle ose rester sans devoir fuir, et quand il ose
respirer sans devoir s’accrocher.

Conseils pratiques
Pour Madame Rejet :

e Tu n’as pas besoin de fuir pour rester toi.

e Méme un simple : « J’ai besoin d'un moment seule, mais je suis la avec toi
dans mon cceur » ... peut garder le lien vivant.

¢ Quand tu sens une attente monter, ne te ferme pas tout de suite.

e Prends une respiration et pose une petite phrase, méme imparfaite.

e Tun’as pas a disparaitre pour exister.

Pour Monsieur Abandon :

e Tun’es pas “trop” parce que tu veux étre rassuré.

e Mais parfois, le plus doux que tu puisses faire pour toi-méme, c’est de dire : «
Je sens que jai besoin de lien. Et méme si elle ne peut pas tout me donner, je
reste avec moi aussi. »

e Ce que tu cherches a I'extérieur peut aussi naitre en toi :
ta tendresse, ta fidélité, ta présence... sont déja des preuves d’amour.

e Tu es aimable, méme dans le silence.

Scénarios transformés (version consciente)
Version 1 : Le besoin de solitude exprimé avec amour
En rentrant, elle pose sa main sur son bras, le regarde dans les yeux :
« Mon cceur, jai trés envie d’étre bien avec toi ce soir... mais Ia, j’ai besoin d’un

moment rien que pour moi. Je te retrouve dans une heure ? »

Il hoche la téte, touché par sa douceur :
« Merci de me le dire comme c¢a. Je vais me poser un peu, et on se retrouve apres. »

Ce qui a changé :
e Elle ne fuit plus son besoin. Elle le nomme avec amour, au lieu de s’effacer.

e |l ne prend plus sa solitude comme un abandon. |l choisit la confiance au
lieu de la blessure.
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e Le lien reste vivant, méme dans la distance.

Version 2 : Le message regu avec confiance

Il sent monter I'angoisse en regardant son téléphone.
Il inspire, se parle doucement :
« Elle est stirement prise. Son silence ne veut pas dire qu’elle m’'oublie. »

Quand elle répond plus tard, elle écrit :
« Merci pour ton message tendre. Je I'ai lu en courant entre deux rendez-vous, et il

m’a vraiment fait du bien. »
Ce qui a changé :

¢ |l ne laisse plus son enfant intérieur paniqué prendre le dessus. Il se
sécurise lui-méme.

¢ Elle choisit de valider son amour, méme avec peu de mots, mais avec
sincérité.

¢ lIs ne sont plus dans un jeu de “preuve” mais dans une circulation
authentique.

Version 3 : Le diner accueilli avec authenticité

Elle entre, épuisée, le coeur un peu serré en voyant la table dressée.

Elle s’approche, pose la main sur son bras :

« Tu as préparé tout ¢ca pour moi... Je suis touchée. J’ai passé une journée difficile,
Je suis un peu fermée. Est-ce qu’'on peut juste diner doucement, tous les deux ? »

Il répond avec simplicité :
« Bien sar. C’est toi que j’attendais, pas une version parfaite de toi. »

Ce qui a changé :
e Elle exprime son état sans se juger, ni jouer un réle.

e |l accueille ce qui est, sans chercher a sauver, ni forcer.
e lIs se retrouvent dans la vérité, pas dans le décor.

Quand ce duo s’aligne...
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« Madame Rejet apporte une lucidité précieuse, une grande finesse dans
I’écoute, une capacité a protéger ce qui est juste. Elle invite a 'authenticité
et au respect des espaces.

e Monsieur Abandon offre une chaleur affective, une présence constante,
un véritable désir de créer du lien sinceére et vivant.

« Ensemble, ils peuvent créer une relation subtile, équilibrée et
profondément humaine, ou chacun apprend a aimer I'autre dans sa
différence, sans se perdre, ni se refermer.

Exercice a faire a deux

"Je me retourne vers toi"

Un rituel pour sortir des automatismes de fuite ou de demande anxieuse, et revenir
en lien, consciemment.

Installez-vous dos a dos, en silence. Respirez doucement. Ressentez simplement
qgue vous étes deux, la, méme sans vous voir.

Aprés une minute, tournez-vous lentement I’'un vers I'autre. Regardez-vous
quelques secondes.

Chacun dit a son tour :

« Quand tu fais [comportement], je ressens [émotion]. Mais je sais que ce n’est pas
contre moi. Je choisis de rester dans 'amour. »

Terminez par le geste qui vous semble juste : un regard, une main poseée, un
sourire... ou un simple “merci”.

Ce duo peut devenir un espace de guérison, de présence et de reconnaissance
mutuelle.

Quand Madame Rejet apprend a accueillir I'amour sans crainte d'étre envahie, et
que Monsieur Abandon découvre qu'il peut étre choisi sans supplier, I'amour
devient un ancrage sar, libre et profond.

Un lien qui dit : « Tu as le droit d’exister sans fuir, et moi, le droit d’aimer sans
disparaitre. »

Mini journaling introspectif pour Madame Rejet
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1. Quand je me sens envahi(e) ou trop sollicité(e), comment est-ce que je réagis
sans m’en rendre compte ?

2. Est-ce que je laisse I'autre exprimer son besoin sans m’en sentir responsable
?

3. Comment puis-je rester en lien sans me sentir emprisonné(e) ?

A compléter ensuite :

e Aujourd’hui, je me rends compte que dans mes relations...
e La blessure que je choisis de regarder avec amour est...

o Ce que je veux offrir a 'autre, c’est...

« Dans mon couple idéal, on guérit ensemble en...
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Madame Rejet & Monsieur Trahison

La relation entre Madame Rejet et Monsieur Trahison peut étre électrisante,
presque envoltante au début.

Elle aime en retrait, lui aime en intensité.

Leur lien peut étre puissant, mais aussi source de défiance si chacun reste dans sa
stratégie de protection.

Un duo puissant... a condition d’apprendre a s’apprivoiser.

Blessures principales
Madame Rejet

o Peur profonde d’étre rejetée, invisible, peur de ne pas avoir de place
o A tendance a fuir ou a s’effacer pour éviter d’étre blessée
o Se referme rapidement face au jugement ou a la pression

Monsieur Trahison

e Peur d’étre trahi, trompé, abandonné dans la confiance
e Besoin de contrdle, de loyauté, de promesses tenues
« Charismatique, mais vite blessé s'il pergoit une « faiblesse » chez I'autre

Et si on regardait plus en profondeur ?

Derriére la réserve de Madame Rejet, il y a une peur d’étre envahie, dominée ou
mal pergue, et un besoin de sécurité intérieure, de lenteur, de liberté d’étre soi
sans devoir se justifier. Elle se ferme pour ne pas étre blessée.

Derriére la force directe de Monsieur Trahison, il y a une peur de perdre le
contréle, d’étre trahi ou abandonné, et un besoin de clarté, d’engagement
immédiat, de réponses franches et d’implication entiére. Il impose pour ne pas
étre pris de court.

Ensemble, ils peuvent entrer dans une tension de rythme et de forme : il veut du
lien fort, elle a besoin d’espace ; il confronte, elle se coupe. Mais s’ils s’ouvrent
'un a l'autre, ils peuvent créer un lien intense et subtil a la fois, ou chacun grandit
en liberté, en confiance et en nuance.

La dynamique relationnelle
1. Elle est touchée par sa force, sa présence, son assurance

— |l se sent valorisé par sa douceur, sa sensibilité, son accueil silencieux
— Le lien peut étre intense dés le départ
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2. Elle recherche de la sécurité affective
— |l teste pour s’assurer de sa loyauté
— Elle se sent jugée, insuffisante

3. Il devient exigeant, attend qu’elle tienne bon
— Elle se replie, se fige pour ne pas mal faire
— |l pergoit son retrait comme un abandon ou une faiblesse
4. Elle tente de s’ajuster, mais doute d’elle-méme
— |l pousse encore pour “réveiller” une réaction
— Elle se ferme davantage, il se sent trahi
5. Tous deux cherchent un amour sincére et solide
— Mais leurs fagons de vérifier 'amour activent leurs peurs les plus profondes
Le cercle blessé :
Chacun veut se sentir aimé pour ce qu’il est :

Elle par une présence rassurante, lui par une fidélité solide et constante.

— Elle se replie, il teste
— |l s’impatiente, elle doute

...et au final, elle se sent rejetée, il se sent trahi — alors qu’ils ne cherchent qu’a étre

sUrs de ne pas étre abandonnés.

Scénarios du quotidien (dynamique inconsciente)
Scénario 1 : La discussion importante

Un soir, il lui parle franchement.

« Tu vois cette relation ou elle va ? T’es vraiment préte a tengager ? »
Elle se fige.

Elle ne sait pas quoi dire, a peur de mal répondre, de mal faire.

Elle lache un vague : « Je sais pas... On verra. »

Il se ferme d’'un coup et pense : « Je savais que je ne pouvais pas lui faire
confiance.»

Elle sent la tension monter. En elle, c’est la panique :

“Je vais encore étre pergue comme pas fiable, pas claire, pas aimable.”
Elle quitte la piéce, en silence.

@ Dynamique inconsciente :
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Ce qui se joue pour elle

Quand il lui pose une question directe sur 'engagement, elle ne sait pas quoi
répondre sans risquer de mal faire.

Elle ressent une pression énorme : si elle hésite, elle sera jugée ; si elle répond vite,
elle pourrait se trahir.

Alors elle botte en touche, et s’en veut aussitdt de ne pas avoir su étre claire.

Mais au fond, elle ne fuit pas I'amour — elle fuit la peur d’étre “prise en défaut”.

Ce qui se joue pour lui

Il a besoin de savoir ou il en est. Il veut du clair, du solide.

Quand elle répond “je ne sais pas”, il sent monter une alerte intérieure.

Pour lui, ce n’est pas un simple doute : ¢’est un risque de trahison.

Il se ferme pour se protéger. Et au fond, il préfére s’éloigner avant d’étre blessé.

Le piége relationnel

Elle se ferme pour se protéger — il s’énerve — elle se sent indigne — il se dit trahi
Chacun se replie... alors qu’au fond, tous deux voudraient juste étre rassurés.

Scénario 2 : La promesse non tenue

Il lui demande :

« Tu viens demain au repas de famille ? Tu m’as dit oui, tu te souviens ? »

Elle répond : « Bien sar. »

Mais le lendemain matin, I'angoisse monte. Elle envoie un message :

‘Je suis désolée... je suis pas bien, je préfére rester chez moi.”

Il lit. Se crispe. Se dit : “Elle me lache. Encore. On ne peut pas lui faire confiance.”
Elle, déja coupable a I'avance, se dit : “Mieux vaut me retirer que décevoir en y
allant.”

@& Dynamique inconsciente :

Ce qui se joue pour elle

Elle a dit oui pour ce repas, un peu sous pression.

Mais plus I'échéance approche, plus son anxiété monte.

Elle sent que si elle y va en étant crispée, elle ne sera pas “a la hauteur”.

Alors elle annule... et s’en veut aussitdt. Parce que ce qu’elle fuit, c’est de
décevoir. Mais ce qu’elle provoque, c’est une blessure de plus.

28



Ce qui se joue pour lui

Il attendait ce moment comme un marqueur de loyauté.

Quand elle annule, il ne voit pas la peur derriéere — il entend un “tu n’as pas de
valeur a mes yeux.”

Il se sent planté, trahi. Et plutét que de poser une question, il encaisse et
s’endurcit.

Parce qu'il ne veut pas supplier, mais au fond... ¢a lui fait mal.

Le piége relationnel

Elle dit “oui” pour faire plaisir — elle se retire pour se protéger — il se sent trompé —
elle se sent encore plus nulle
Personne ne peut se rejoindre quand la peur parle a la place du cceur.

Scénario 3 : Le silence qui pese

Il ne va pas bien.

Il lui envoie un message :

« Tu es la ? J'ai besoin de te parler, j’ai un coup de mou. »

Elle lit... mais ne répond pas. Elle ne sait pas quoi dire.

Elle pense : “Je vais dire n’importe quoi, il va me trouver inutile.”
Quelques heures plus tard, il envoie :

« OK, j’ai compris. »

Elle lit, et se sent effondrée. Elle voudrait revenir, mais n’ose plus.

@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle lit son message, sent qu'’il a besoin de soutien... et panique intérieurement.
Elle a peur de ne pas savoir quoi dire, peur de répondre “a c6té”, d’étre jugée sur
sa maniere d’accompagner.

Alors elle se tait. Elle se dit qu’il vaut mieux ne rien faire que mal faire.

Mais ce silence, elle le vit aussi comme une douleur : celle de ne pas se sentir
capable d’aimer correctement.

Ce qui se joue pour lui

Quand il écrit qu’il ne va pas bien, ce n’est pas pour qu’on le sauve.
C’est juste sa fagon de dire : “j’ai besoin de toi”.

Et quand rien ne vient, c’est comme si on I’abandonnait avec sa peine.
Alors il se referme et conclut : “Je ne peux pas compter sur elle.”

Mais il ne le dit pas. |l coupure simplement le lien.
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Le piége relationnel

Elle fuit I'inconfort — il ressent une trahison — elle se replie — il ferme son cceur
Et chacun reste dans son vide, sans savoir comment revenir.

Clés de compréhension

Madame Rejet a appris a se retirer avant qu’on ne I’envahisse.

Elle fuit ce qui semble trop rapide, trop intense, trop exigeant — non pas par
manque d’amour, mais par peur de disparaitre dans I'attente de I’autre.

Elle a besoin de temps pour ressentir, de respiration dans le lien, d'un pas de
coté pour vérifier qu’elle est encore elle-méme.

Elle valorise la liberté intérieure et le droit de ne pas savoir tout de suite.

Mais souvent, elle n’exprime pas ses doutes : elle se tait, elle s’éloigne, elle laisse
flotter un silence... Et sans le vouloir, elle crée du flou la ou I'autre cherche de la
sécurité.

Elle croit qu’elle protége le lien en ne forgant rien, mais 'autre peut entendre : “Je
ne suis pas sure de vouloir de toi.”

Monsieur Trahison, lui, a appris a vérifier, tester, décoder. Il sent trés fort les
ambivalences, les non-dits, les hésitations.

Son insécurité ne se montre pas par du retrait — elle s’exprime par un besoin de
clarté, d’engagement, de preuve.

Il pose des questions. Il observe les incohérences. Il cherche a savoir si I'autre est
vraiment la ou déja ailleurs.

Ce n’est pas qu’il veut contrdler... c’est qu’il redoute profondément qu’on le trahisse
sans prévenir, qu’on se détourne sans I’assumer.

Alors il insiste, il demande, il recadre.

Et parfois, il peut devenir dur, tranchant, ou méme cassant, pour ne pas laisser de
place a lincertitude.

Mais en face de Madame Rejet, plus il veut des réponses, plus elle se sent
piégée.

Ensembile, ils peuvent glisser dans une dynamique blessante :

— Il veut savoir, elle a besoin de ne pas étre presseée.

— Il cherche I'engagement, elle a besoin de distance pour se sentir en sécurité.

— Elle ne sait pas encore, il y voit un danger.

— Il insiste, elle s’échappe.

Et chacun se sent nié dans ce qu’il essaie de faire pour aimer.

Elle se dit : “Il veut me faire entrer dans un moule, je ne peux pas respirer.”

Lui pense : “Elle se défile, elle cache quelque chose, je ne peux pas lui faire
confiance.”
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Et sans s’en rendre compte, elle se replie pour exister, il s’impose pour se
rassurer — et chacun renforce la peur d’abandon ou de trahison de I'autre.

Mais ils peuvent aussi créer un espace nouveau, s’ils comprennent ce qui les
anime profondément.

— Elle peut réaliser que rester, méme avec ses doutes, est un acte d’amour.
Qu’elle n'a pas besoin d’avoir tout compris pour dire “je suis 1a”.

— Lui peut découvrir que la vraie loyauté ne se force pas, qu’elle s’inspire quand
I'autre se sent libre et respecté.

Le lien devient vivant quand elle ose s’ancrer méme dans lI'inconfort,
et quand il choisit la confiance sans chercher a tout verrouiller.

Conseils pratiques
Pour Madame Rejet :

e Tu peux dire « je ne sais pas » sans avoir a fuir.

e Meéme dans la peur, exprimer une vérité simple vaut mieux que disparaitre.

e Tun’es pas un poids : tu apprends juste a rester en lien sans te perdre.

e Parfois, dire : « Je sens que j'ai besoin de recul, mais je tiens a toi »... suffit a
garder le pont ouvert.

e Tu as le droit d’exister, méme dans 'inconfort du lien.

Pour Monsieur Trahison :

e Apprends a nommer ce que tu ressens, sans exiger une réaction immediate.

e La confiance ne se gagne pas a coups de preuves, mais a travers le temps
partagé avec honnéteté.

e Laisse de I'espace a l'autre pour exister a sa maniéere. C’est la que la vraie
fidélité nait.

e Tu n’as pas besoin de contrdler pour étre en sécurite.

e Ta force devient lumineuse quand elle s’allie a la vulnérabilité.

Scénarios transformés (version consciente)

Version 1 : Discussion ouverte
Monsieur Trahison :

« J'aimerais savoir comment tu te sens dans notre relation. Je te pose la question
sans pression, juste pour mieux te comprendre. »
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Madame Rejet (aprés un temps) :
« Merci de me le demander comme ¢a. J’ai encore des peurs, mais je tiens a toi. Et
Je veux qu’on en parle ensemble, petit a petit. »

Ce qui a changé :

e Il a formulé son besoin sans pression, ni test déguisé.
e Elle n’a pas fui dans le flou, elle a osé une parole vraie, méme imparfaite.
e Tous deux sont restés présents, malgré I'inconfort.

Version 2 : Engagement progressif

Madame Rejet (la veille du repas) :
« J’ai dit oui pour demain, mais je sens que ¢a me crée de l'angoisse. Est-ce qu’on
peut en reparler ? J'ai peur de te décevoir mais je veux étre honnéte. »

Monsieur Trahison :
« Merci de me prévenir maintenant. Je préfere ¢a plutdt que tu viennes en te forgant.
Ce repas est important pour moi, mais ta vérité aussi. »

Ce qui a changé :

¢ Elle ne disparait plus, elle met des mots sur son malaise.
e |l accueille ’'émotion sans se sentir trahi, et ouvre un espace de dialogue.
e Le lien se renforce, non par le “oui”, mais par 'authenticité partagée.

Version 3 : Message regu en conscience

Monsieur Trahison :
« J'ai un coup de mou... j'ai besoin de toi. »

Madame Rejet (méme si elle ne sait pas quoi dire) :
« Je suis la. Je ne sais pas toujours comment réagir, mais tu peux m’écrire. Je
t‘écoute. »

Ce qui a changé :

¢ Elle n’attend plus de savoir “bien faire” pour répondre.
e Elle reste, présente, méme avec ses limites.
¢ |l se sent reconnu, sans exiger qu’elle porte sa peine.
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Quand ce duo s’aligne...

« Madame Rejet apporte une présence fine, une écoute délicate, une
grande sagesse relationnelle. Elle sait sentir ce qui est juste et invite a
I'authenticité sans contrainte.

« Monsieur Trahison offre une direction claire, une intensité d’engagement,
une loyauté profonde une fois qu’il s’est ouvert. Il invite a oser la vérité.

« Ensemble, ils peuvent créer une relation équilibrée entre force et subtilité,
entre engagement et respiration, ou chacun apprend a aimer 'autre dans
son rythme propre.

Exercice a faire a deux

"Je reste la, méme si c’est inconfortable™

Un moment pour traverser la peur du rejet ou du doute, sans fuir ni tester.
Regardez-vous en silence pendant 1 a 2 minutes.

Puis, a tour de réle, dites :

« Méme si jai peur, je choisis de rester la, avec toi. »
« Méme si je ne comprends pas tout, je choisis de croire que tu es la, toi aussi. »

Vous pouvez poser vos mains I'une sur l'autre si c’est juste.

Ce duo peut devenir un véritable chemin d’élévation.

Lorsque Madame Rejet ose s’exprimer avec confiance, et que Monsieur Trahison
choisit d’aimer sans contrdler, la peur laisse place a la confiance, et chacun peut
se sentir pleinement vu et respecte.

Ensemble, ils peuvent transformer leurs blessures en force d’amour, et batir un lien
fondé sur la liberté, la vérité... et la foi en I'autre.

Un amour qui dit: « Tu es libre d’étre toi, et moi libre d’aimer sans me perdre. »

Mini journaling introspectif pour Madame Rejet

1. Quand je sens que l'autre veut me tester ou me provoquer, qu’est-ce que cela
réveille en moi ?

Est-ce que je fuis dés que la relation devient intense, méme si 'amour est 1a ?
Comment pourrais-je rester présente, sans perdre ma liberté intérieure ?

W N
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A compléter ensuite :

e Aujourd’hui, je me rends compte que dans mes relations...
e La blessure que je choisis de regarder avec amour est...

o Ce que je veux offrir a 'autre, c’est...

« Dans mon couple idéal, on guérit ensemble en...
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Madame Rejet & Monsieur Humiliation

La rencontre entre Madame Rejet et Monsieur Humiliation est douce, presque
imperceptible.

Elle avance sur la pointe des pieds, lui s’efface pour ne pas peser.

Leur lien peut sembler paisible, mais il est souvent figé dans un silence protecteur.
Et pourtant, si chacun ose sortir de sa coquille, une tendresse profonde peut enfin
circuler.

Blessures principales
Madame Rejet

e Se sent vite de trop, pas a sa place
e Fuit les situations ou elle pourrait étre jugée ou rejetée
o Peut se faire toute petite pour ne pas déranger

Monsieur Humiliation

e A une peur profonde d’étre rabaissé, exposé ou critiqué
o A tendance a se sacrifier pour les autres, a s’effacer
e Se culpabilise facilement et pense devoir mériter 'amour

Et si on regardait plus en profondeur ?

Derriére la réserve de Madame Rejet, il y a une hypersensibilité au jugement, a la
pression, a I'intrusion. Elle fuit dés qu’elle a I'impression de ne pas étre pleinement
respectée dans son rythme ou son intériorité.

Derriére la discrétion bienveillante de Monsieur Humiliation, il y a une grande
bonté, une envie sincére d’aimer sans peser, et une peur d’étre rabaissé,
moqué ou mal pergu. Il se tait, s’adapte, et s’efface parfois sans le vouloir.

Ensemble, ils peuvent créer une relation trés douce, mais marquée par les non-
dits, ou personne ne prend vraiment sa place, chacun cherchant a ne pas
déranger. Et pourtant, ce duo peut aussi devenir un sanctuaire de sécurité et de
vérité, s’ils s’autorisent a exister I'un face a I'autre, avec tendresse et simplicité.

La dynamique relationnelle
1. Elle se montre discreéte, attentive, presque invisible.

— Lui aussi cherche a étre doux, accommodant, sans jamais déranger.
— lls s’approchent I'un de I'autre en silence, avec une infinie prudence.
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2. Elle redoute d’étre rejetée si elle en demande trop.
— |l redoute de géner s'il prend trop de place.
— Chacun se retient, croyant bien faire... mais se sent frustré sans oser
I'avouer.

3. Il utilise ’lhumour ou la gentillesse pour masquer sa géne.
— Elle I'interpréte comme un évitement ou un désintérét.
— Elle s’éloigne un peu, il pense avoir mal agi.
4. Elle voudrait qu’il remarque sa peine sans qu’elle ait a la dire.
— |l sent qu’elle va mal, mais n’ose pas entrer dans son monde par peur d’en
faire trop.
— L’'incompréhension devient distance.
5. lls veulent un lien sincére, doux et stable.

— Mais ils se regardent en silence, espérant que I'autre fasse le premier pas.
— Et a force de délicatesse, ils finissent par s’éteindre a deux.

Le cercle blessé :
Chacun veut étre aimé sans condition ni pression :

Elle par une présence qui ne la rejette jamais, lui par un regard qui ne le juge
pas.

— Elle se fait toute petite, il s’efface encore plus
— |l se sentinutile, elle se sent de trop

...et au final, chacun attend en silence d’étre deviné — alors qu’ils ne savent pas
comment se montrer sans peur.

Scénarios du quotidien (dynamique inconsciente)
Scénario 1 : Choisir un restaurant
Elle dit : « Ce que tu veux, je m’en fiche. »
Il répond : « Non, toi d’abord. »
Finalement, ils commandent sans plaisir. Personne n’ose exprimer ses envies.
@& Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle
Elle croit qu’en disant “comme tu veux”, elle facilite la relation.

Mais au fond, elle a peur d’étre jugée sur ses envies, ou qu’'on pense qu’elle est
exigeante.
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Elle préfére éviter I'inconfort d’'un choix que de risquer une réaction froide ou un
désaccord.

Et en retour, quand elle ne se sent pas rejointe, elle se referme, frustrée sans oser
le dire.

Ce qui se joue pour lui

Il a envie de faire plaisir, mais il ne veut pas s’imposer.

Il a souvent appris que son opinion pouvait déranger, alors il attend qu’on le guide.
Quand l'autre ne choisit pas non plus, il se dit : “Alors je ne vaux pas plus qu’elle...”
Etil rentre dans une forme de neutralité protectrice, ou tout est “ok”, mais rien n’est
vrai.

Le piége relationnel

lls croient se faire de la place... mais ils s’effacent mutuellement.
A force de se taire, chacun finit par croire que son envie ne compte pas.

Scénario 2 : Petit conflit évité

lls ont eu une conversation ou il s’est senti blessé par une remarque.
Mais il ne dit rien.

Elle sent un léger malaise, mais n’'ose pas creuser.

Elle se dit : “J’ai peut-étre dit un truc qui ne va pas...”

Mais comme il ne dit rien, elle se tait aussi.

Et chacun rumine dans son coin, persuadé d’avoir mal fait.

@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle sent que quelque chose ne va pas... mais poser la question serait risqué.
Elle a peur de déclencher une tension qu’elle ne saurait pas gérer.

Elle préfére éviter plutdt que de mal dire. Elle se dit que ¢a passera.

Mais le silence crée une distance qu’elle vit comme une solitude. Elle se sent
invisible dans une relation pourtant proche.

Ce qui se joue pour lui
Il a été blessé, mais il se dit que ce n’est pas si grave.
Il préfére ravaler plutét que d’avoir 'air “fragile” ou “susceptible”.

Mais a force de ne pas dire ce qu’il ressent, il s’éteint dans la relation.
Et il finit par se dire que 'autre ne voit jamais ce qu’il vit, alors a quoi bon parler ?
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Le piége relationnel

Elle percoit, mais ne demande pas.
Il ressent, mais ne dit pas.
Le lien s’éteint doucement, a cause du non-dit bienveillant.

Scénario 3 : Intimité absente

lls s’aiment, mais les gestes se font rares.

Il aimerait plus de tendresse, mais il se dit : “Je ne suis pas assez bien pour le
demander.”

Elle se sent un peu seule, mais pense : “Je vais encore paraitre trop demandeuse.”
Alors ils évitent les élans, les regards, les mots.

lls vivent ensemble, mais en paralléle.

@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle aurait envie de tendresse... mais elle a peur de déranger, de forcer, d’étre
trop.

Elle attend un geste. Une main, un regard, un signe.

Mais elle ne demande rien, pour ne pas géner. Et quand rien ne vient, elle interpréte
le silence comme un rejet.

Elle se dit : “Je ne suis pas assez aimable pour étre désirée.”

Ce qui se joue pour lui

Il aimerait se rapprocher. Mais il ne sait pas comment exprimer ce besoin sans
se sentir ridicule.

Il n’a jamais appris @ demander sans se sentir faible.

Il attend que ca vienne d’elle.

Et quand ce n’est pas le cas, il se dit : “Je ne mérite pas plus.”

Alors il s’efface dans le silence, persuadé que son besoin est un poids de plus pour
elle.

Le piége relationnel

Elle croit qu’il ne veut plus d’elle — il croit qu’il ne lui suffit pas
Elle se ferme — il se tait — l'intimité s’efface sans fracas, mais avec tristesse.
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Clés de compréhension

Madame Rejet a un besoin vital de préserver un espace intérieur inviolable.

Elle craint qu’une trop grande proximité ne la dissolve dans les attentes ou les
émotions de I'autre.

Alors, quand elle sent qu’on s’approche trop, elle s’efface ou se replie, méme si elle
aime. Ce n’est pas de la froideur, ni du désintérét — c’est une tentative de survie
émotionnelle.

Elle préfére souvent le silence a I’affrontement, pensant que cela évite la
souffrance. Mais elle ne voit pas toujours que son retrait peut étre vécu comme un
rejet, surtout quand l'autre ne dit pas ce qu’il ressent.

Et quand elle ne comprend pas pourquoi l'autre se referme, elle se dit : “ll se retire,
donc je dois encore me protéger.”

Ainsi, elle renforce sans le vouloir la boucle du malentendu.

Monsieur Humiliation, lui, a appris a se faire petit pour ne pas déranger.

Il veut bien faire, étre agréable, ne surtout pas poser de probléme.

Il a souvent grandi avec l'idée qu’exprimer ses besoins, c’est risquer d’étre un
fardeau. Alors il s’efface, il devance, il ajuste... sans jamais trop prendre de
place. Mais derriere cette discrétion, il y a souvent une grande solitude.

Il se dit : “Je préfére ne pas parler... plutbt que d’étre rabaissé ou rejeté.”

Et quand il sent que l'autre s’éloigne, il croit que c’est de sa faute.

Plutdt que de poser une question ou de dire ce qu’il ressent, il se tait davantage.
Et peu a peu, il se convainc qu’il ne mérite pas plus, qu’il est “facile a quitter”.

Ensemble, ils peuvent glisser dans une distance polie, bienveillante... mais vide.

— Elle se retire pour ne pas étre absorbée.
— Il se tait pour ne pas géner.

— Elle pense : “ll n’a pas besoin de moi.”

— Il pense : “Je ne mérite pas qu’elle reste.”

Et chacun, a sa fagon, disparait un peu plus dans le lien, croyant préserver l'autre.

Mais derriere ces silences, il y a souvent de 'amour qui ne sait pas comment se
dire.
lls ne veulent pas se blesser — ils veulent juste exister sans se perdre.

lls peuvent créer un autre espace s'’ils s’accordent la permission d’étre 1a... méme
maladroits.

— Elle peut découvrir gu’elle peut rester présente sans se renier, et que son recul
n’est pas toujours nécessaire pour se protéger.

— Lui peut comprendre qu’il peut exprimer ce qu’il ressent sans étre rejeté, et
que sa voix mérite d’exister autant que sa douceur.

Le lien devient vivant quand elle ose étre la sans fuir,
et quand il ose parler sans se cacher.

39



Conseils pratiques
Pour Madame Rejet :

e Tu n’as pas besoin de t'effacer pour préserver la paix.

e Ton envie est précieuse, méme si elle semble banale.

e Tu peux dire : « JJaimerais que tu m’écoutes, méme si j’ai du mal a parler. »

e Tu peux rester en lien, méme dans l'inconfort — un mot simple suffit parfois a
ne pas rompre le fil.

e Ta discrétion n’est pas un défaut : apprends a I'habiter avec présence.

Pour Monsieur Humiliation :

e Tun’es pas un poids.

e Tu n’as pas besoin d’attendre qu’on te donne la permission pour exister.

e Tu peuxdire: « Je me sens géné quand je parle de moi... mais j'ai envie
d’essayer. »

e Ta voix compte, méme si elle tremble.

e Ose te tenir debout dans le lien, sans attendre d’étre “parfait” pour étre aimé.

Scénarios transformés (version consciente)
Version 1 : Choisir un restaurant

Madame Rejet :
« Tu sais quoi ? J'ai vraiment envie de manger italien ce soir. Et toi ? »

Monsieur Humiliation :
« Moi aussi, ga me fait plaisir que tu le dises !»

Ce qui a changé :
e Elle a posé son envie sans s’excuser, sans attendre que l'autre décide a sa
place.

e |l areconnu son propre désir, sans se sentir de trop.
e Chacun existe, et le lien circule sans pression.

Version 2 : Petit conflit exprimé avec douceur
Monsieur Humiliation :

« Quand tu as dit ¢a tout a I'heure, je me suis senti blessé. Je sais que ce n’était pas
méchant, mais je voulais te le dire. »
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Madame Rejet :
« Merci de me l'avoir dit. Je I'ai senti aussi... et je ne savais pas comment aborder
ca. »

Ce qui a changé :

¢ |l ose exprimer son ressenti, sans reproche, sans se rabaisser.
e Elle reconnait I'inconfort au lieu de I'éviter.
e La communication devient un lieu de lien, pas un champ de tension.

Version 3 : Intimité retrouvée

Madame Rejet :
« J’ai peur de te paraitre distante parfois, mais j’ai aussi envie de tendresse. »

Monsieur Humiliation :
« Moi aussi... et j'avais peur que tu n’en aies pas envie. On pourrait juste se
rapprocher sans pression ? »

Ce qui a changé :

e Elle exprime son besoin d’amour sans se juger, méme avec une pointe de
peur.

e |l ne se dévalorise plus pour demander, il 0ose proposer une autre maniére
d’étre proche.

e L’intimité revient dans la vulnérabilité partagée, pas dans une démonstration
parfaite.

Quand ce duo s’aligne...

« Madame Rejet apporte une présence subtile, une écoute intuitive, une
capacité a percevoir finement ce qui est juste. Elle invite a la qualité du lien
plus qu’a sa quantité.

e Monsieur Humiliation améne une douceur vraie, une stabilité tranquille,
une générosité sans attente. |l incarne un amour humble, profond et discret.

« Ensemble, ils peuvent créer un lien délicat, serein, profondément
respectueux, ou chacun se sent libre d’étre la sans performance, sans
masque, sans devoir prouver.

Exercice a faire a deux

"Oser dire sans se blesser"
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Un espace pour libérer ce qu'on n'ose pas toujours exprimer, sans chercher a
corriger ou répondre.

L’'un aprés l'autre, complétez cette phrase a voix haute :
« Si je ne me censurais pas du tout avec toi, je te dirais... »

Puis, respirez ensemble en silence pendant une minute.
Ne répondez pas. Ne commentez pas. Juste laissez exister ce qui a été dit.

Vous pouvez poser votre main sur votre propre cceur si vous avez besoin de sécurité
intérieure.

Ce duo peut devenir un sanctuaire de douceur et de vérité.

Quand chacun sort de sa cachette intérieure, la relation devient un espace de
permission et de respect.

En apprenant a se montrer au lieu de s’effacer, ils peuvent découvrir une forme
d’amour paisible, ancrée et profondément libératrice.

Un amour qui dit : « Tu n’as plus besoin de te cacher pour étre en sécurité avec moi.
»

Mini journaling introspectif pour Madame Rejet

1. Quand l'autre se fait petit ou s’excuse souvent, est-ce que je me sens envahie
ou responsable malgré moi ?

2. Est-ce que mon besoin de retrait crée chez I'autre un sentiment de rejet que je
ne pergois pas ?

3. Comment pourrais-je exprimer ma présence sans avoir I'impression de me
sacrifier ?

A compléter ensuite :
e Aujourd’hui, je me rends compte que dans mes relations...
e La blessure que je choisis de regarder avec amour est...

o Ce que je veux offrir a 'autre, c’est...
e Dans mon couple idéal, on guérit ensemble en...
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Madame Rejet & Monsieur Injustice

La rencontre entre Madame Rejet et Monsieur Injustice peut paraitre froide... mais
elle est intensément vivante sous la surface.

Elle craint de déranger, il a besoin de tout maitriser pour ne pas se laisser
submerger.

Leur lien oscille entre distance et tension, chacun tenant son rdle pour rester en
sécurité.

Et pourtant, s’ils déposent leurs armures, un espace de confiance mutuelle peut
doucement s’ouvrir.

Blessures principales
Madame Rejet

« Se sent facilement invisible ou exclue
e Atendance a se retirer pour éviter le rejet
o Hypersensible aux signes de distance, froideur ou critique

Monsieur Injustice

e Se protége derriére une carapace de perfection et de logique
e Reéprime ses émotions pour ne pas « perdre le contrdle »
o Est vite agacé par les débordements émotionnels

Et si on regardait plus en profondeur ?

Derriére la discrétion de Madame Rejet, il y a une peur d’étre jugée, critiquée, ou
de devoir se justifier d’exister. Elle se retire pour se protéger, parfois avant méme
que l'autre ait dit un mot.

Derriére la rigueur de Monsieur Injustice, il y a une peur de I’erreur, du jugement,
de I’échec, et un besoin de controdle, de structure, de maitrise émotionnelle pour
se sentir en sécurité.

Ensembile, ils peuvent créer une relation distante, figée ou polie, ou chacun évite
d’exprimer ce qu’il ressent réellement par peur de réaction ou
d’incompréhension. Mais lorsqu’ils s’ouvrent, ils peuvent batir un lien
profondément respectueux, ancré dans I’écoute fine et la justesse de
présence.
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La dynamique relationnelle

1. Elle est attirée par sa structure, sa logique, son calme.
— |l apprécie sa discrétion, sa délicatesse, son c6té paisible.
— Le lien semble fluide au début, presque sans heurts.

2. Elle partage une émotion, a sa maniére, avec sensibilité.

— |l se crispe un peu, ne sachant pas comment réagir sans perdre le contrdle.

— Elle pergoit ce malaise, et croit déja qu’elle a été “trop”.

3. Il veut ramener de la clarté, remettre les choses en ordre.
— Elle entend qu’il ne valide pas ce qu’elle vit, et se sent balayée.
— Elle se replie, lui croit qu’elle évite le dialogue.

4. Elle essaie de s’ajuster, en se taisant davantage.
— |l pense qu’elle se ferme sans raison, ou dramatise intérieurement.
— L’'incompréhension s’installe... méme si tous deux veulent bien faire.

5. lls cherchent chacun une forme de paix : elle dans I’accueil, lui dans la
maitrise.
— Mais leurs langages émotionnels sont différents, et cela crée des

malentendus récurrents.

— Le lien peut devenir distant, fige, alors qu'ils ont tous deux envies d’harmonie.

Le cercle blessé :
Chacun cherche un lien ou il ne sera ni jugé ni submergeé :
Elle par la douceur, lui par la clarté.

— Elle s’efface pour ne pas déranger, il rationalise pour ne pas sentir
— Elle croit qu’elle ne compte pas, il pense qu’elle dramatise

...et au final, elle se sent invisible, il se sentincompris — alors qu’ils aspirent tous

deux a un lien paisible et vrai.

Scénarios du quotidien (dynamique inconsciente)

Scénario 1 : Une remarque maladroite

Au petit déjeuner, il dit : « Tu n’as pas oublié de sortir la poubelle cette fois ? »
Elle se fige. Elle entend : « Tu ne fais jamais bien. »
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Elle se tait, se sent nulle, invisible.
Il remarque son silence, soupire : « Encore, elle se vexe pour rien. »

@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle entend la remarque comme un jugement, méme s’il n'est pas dit méchamment.
Ca réactive chez elle une vieille peur : celle de ne pas étre “correcte”, de ne pas
faire assez bien.

Elle ne se défend pas. Elle se retire, en silence, blessée.

Et plus elle se tait, plus elle se sent inexistante.

Ce qui se joue pour lui

Il a dit ca sans y penser. C’était une phrase fonctionnelle, pas une attaque.
Mais quand il voit qu’elle se ferme, il ne comprend pas pourquoi.

Il se dit : “Encore une fois, tout est interprété de travers.”

Et plutét que d’ouvrir le dialogue, il se durcit. Parce que I'émotion, il ne sait pas
toujours comment I'accueillir.

Le piége relationnel

Elle se ferme a la moindre critique.
Lui durcit le ton pour étre entendu.
Mais plus il veut “bien faire”, plus elle se sent mal.
Et plus elle se tait, plus il pense qu’elle dramatise.

Scénario 2 : La réponse froide

Elle lui écrit un message doux et un peu vulnérable.

Il répond factuellement, sans émotion : « Ok, c’est noté. »

Elle est dévastée intérieurement : « Il s’en fiche completement... »

Elle n'ose rien dire, mais elle se ferme.

Lui, de son cbté, ne comprend pas : “Pourquoi elle prend tout mal, méme un simple
message ?”

@ Dynamique inconsciente :

Ce qui se joue pour elle

Elle s’est exposée avec tendresse, elle a osé un petit message vulnérable...

Et la réponse séche la glace. Elle se sent rabaissée.

Son élan d’amour devient un reproche contre elle-méme : “J’aurais mieux fait

de me taire.”
Elle se replie, persuadée que sa sensibilité est “inconfortable” pour 'autre.
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Ce qui se joue pour lui

Il lit le message. Il ne sait pas comment y répondre.

L’émotion, il ne Pappréhende pas facilement. |l préfére aller droit au but.

Mais il sent bien qu’il a cassé quelque chose... alors il se tait, pour ne pas empirer.
Et dans ce retrait, il se juge aussi : “Je ne sais méme pas aimer simplement.”

Le piége relationnel

Elle attend du lien — il répond par I'efficacité — elle se sent rejetée — il se sent
accuseé

Et chacun pense que l'autre dramatise... alors qu’ils parlent des langages de
I’amour différents.

Scénario 3 : Le soir ou elle craque

Elle fond en larmes aprés une journée difficile.

Il reste debout, les bras croisés, et dit : « Tu devrais prendre du recul. C’est pas si
grave. »

Elle sent son cceur se fermer encore plus : « Méme Ia, il ne me voit pas... »

@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle craque. Elle n’en peut plus. Elle pleure. Et elle aimerait juste qu’il la tienne, la
regarde, reste.

Mais face a sa douleur, il reste debout. Froid. Rationnel.

Alors elle conclut qu’elle est trop. Trop sensible. Trop intense. Trop seule.

Et la honte la pousse a se refermer encore plus.

Ce qui se joue pour lui

Il ne sait pas quoi faire. Il se sent démuni.

Il pense qu’il devrait apporter une solution. Trouver des mots justes. Gérer.
Mais il ne trouve rien. Alors il se réfugie dans la distance.

Il se dit : “Si je reste logique, je vais éviter de faire pire.”

Mais au fond, il se sent impuissant. Et ¢a, c’est insupportable pour lui.

Le piége relationnel

Elle pleure — il analyse — elle se sent jugée — il se dit qu’il faut qu’elle “gere mieux”
Etils finissent chacun de leur c6té, frustrés de ne pas savoir comment se rejoindre.
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Clés de compréhension

Madame Rejet a un besoin profond de préserver son espace intérieur.

Elle ne veut pas qu’on 'analyse, la corrige ou la brusque, surtout quand elle est
vulnérable. Elle redoute les critiques masquées, les remarques séches, les
jugements “rationnels” qui la font se sentir inadéquate ou “trop sensible”.

Dés qu’elle sent une tension ou une attente de performance, elle peut se replier, ou
se déconnecter.

Elle a besoin d’étre accueillie dans son ressenti, avant qu’on lui parle
d’organisation ou de solution. Et quand elle ne se sent pas respectée dans son
rythme, elle préfére s’éloigner plutét que de se défendre.

Mais ce retrait n’est pas un caprice : c’est un réflexe de survie pour ne pas se
sentir envahie ou invalidée.

Monsieur Injustice, lui, valorise la clarté, la structure, la cohérence.

Il a appris que le respect passe par la rigueur, la précision, I'ordre.

Quand une situation devient trop floue ou émotionnellement chargée, il se crispe
intérieurement, parfois sans s’en rendre compte. Son ton devient plus sec, ses
phrases plus courtes. Il cherche a remettre de la logique la ou il sent de la
confusion.

Ce n’est pas qu’il manque d’empathie — c’est qu’il se coupe de son ressenti pour
ne pas se laisser submerger. Il pense qu’en étant juste, il apaise... mais il ne voit
pas toujours que sa rigidité peut glacer, surtout face a quelqu’un qui aurait besoin
d’écoute douce.

Et quand l'autre s’éloigne, il croit qu’on lui reproche de ne pas avoir été assez
clair, assez juste, assez “bien”.

Ensembile, ils peuvent se heurter dans leurs fagons opposées de gérer la tension :

— Elle se retire pour se protéger.

— Lui se contracte pour maintenir I'équilibre.

— Elle ressent trop, il rationalise trop vite.

— Elle fuit ce qu’elle sent comme de la froideur. Il ne comprend pas ce qu'il a fait de
mal.

Et chacun se sent non reconnu dans ce qu’il essaie, a sa maniére, de préserver
dans le lien.

Mais ils peuvent aussi se réparer mutuellement :

— Elle peut découvrir qu’elle peut étre entendue méme si elle ne s’explique pas
parfaitement, que sa sensibilité n’est pas un probléme a résoudre.

— Lui peut apprendre que le lien ne se construit pas seulement avec des régles
ou des principes, mais aussi avec des silences, des maladresses, des émotions
non cadrées.

Le lien devient vivant quand elle ose rester sans fuir I’exigence, et quand il ose
écouter sans chercher a corriger.
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Conseils pratiques
Pour Madame Rejet :

e Tu as le droit de ressentir ce que tu ressens, méme si cela ne “tient pas
debout” pour l'autre.

e Tu n’as pas besoin de t'éloigner a chaque tension — parfois, un mot doux
suffit pour poser ta limite.

e Tu peux dire : “Je sais que tu veux bien faire, mais quand tu me parles comme
¢a, je me sens de trop.”

e Essaie aussi: “Jai besoin que tu m’accueilles d’abord, avant qu’on cherche a
comprendre ou a régler.”

e Rappelle-toi : ta sensibilité n’a pas besoin de justification. Elle mérite d’étre
respectée, telle quelle.

Pour Monsieur Injustice :

e Tu n’as pas besoin d’avoir raison ou d’étre parfait pour étre aimé.

e L’émotion ne demande pas toujours une réponse — elle demande a étre
reconnue.

e Tu peux dire : “Je vois que tu ressens beaucoup, méme si ce n’est pas clair
pour moi. Et je suis la.”

e Essaie aussi : “Je me rends compte que mon ton peut paraitre sec... ce n'est
pas ce que je veux transmettre.”

e Souviens-toi : ce n’est pas en maitrisant tout que tu seras fiable — c’est en
étant présent, méme dans l'imperfection.

Scénarios transformés (version consciente)

Version 1 : Remarque reformulée

Monsieur Injustice (sourire complice) :
« Je me demandais si la poubelle avait eu la chance d’étre sortie aujourd’hui ? »

Madame Rejet :
« Oui, c’est fait. Et merci de demander gentiment, j'avoue que je suis un peu sensible
a la maniere. »

Ce qui a changé :

e Il garde sa demande, mais y met du lien et de ’lhumour, pas de tension.
e Elle ose exprimer son besoin de douceur, sans se refermer ou fuir.
e Le quotidien devient un espace de dialogue, pas une épreuve.
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Version 2 : Message regu avec cceur

Madame Rejet lui envoie :
« J'ai pensé a toi ce matin. J'espere que ta journée commence bien. »

Monsieur Injustice répond :
« Merci pour ton message. Ca me touche méme si je ne le montre pas toujours. »

Ce qui a changé :

¢ |l reconnait son émotion, méme brievement, au lieu de rester neutre.
e Elle se sent rejointe dans sa tendresse, au lieu de rejetée.
e Un simple message devient un véritable pont émotionnel.

Version 3 : Présence au lieu de solution

Madame Rejet pleure doucement.

Monsieur Injustice s’approche et dit calmement :

« Tu veux que je sois juste la avec toi, ou que je t'aide a voir les choses autrement ?
»

Elle souffle :
« Juste la... c’est déja eénorme. »

Ce qui a changé :

e |l ne cherche plus a corriger, mais a s’ajuster.
e Elle ose nommer son besoin sans avoir peur d’étre jugée.
e L’émotion devient un moment de rencontre, pas de solitude.

Quand ce duo s’aligne...

« Madame Rejet apporte une grande finesse émotionnelle, une lucidité sur
les dynamiques invisibles, et un respect profond de I'autre. Elle invite a la
subtilité et a la liberté.

« Monsieur Injustice offre une solidité intérieure, une loyauté dans ses
engagements, et une volonté de faire les choses avec conscience. Il crée
du cadre et de la cohérence.

« Ensemble, ils peuvent créer une relation stable, délicate et profonde,
ou chacun se sent libre d’étre soi sans crainte d’étre jugé, corrigé ou
effacé.
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Exercice a faire a deux
"Quand tu ressens, je me perds un peu... mais je veux apprendre"

Un espace d'expression indirecte pour nommer ce que I'émotion de I'autre réveille —
sans I'éteindre.

Chacun écrit sur un papier :

« Quand tu ressens fort quelque chose (colere, tristesse, fatigue...), je me sens...
Et ce que jaimerais apprendre, c’est... »

Lisez vos mots a voix haute, 'un aprés l'autre.

Puis, prenez un instant en silence, les yeux fermés si vous le souhaitez.
Posez simplement une main sur le bras ou I'épaule de I'autre, sans obligation de
parler ou de faire plus.

Ce duo peut devenir un pilier de clarté et de tendresse.

Quand la sensibilité rencontre I'intégrité, et que chacun apprend a accueillir sans
juger, la relation se transforme.

Madame Rejet apprend a se sentir valable, méme émotive. Monsieur Injustice
apprend que la justesse passe aussi par le coeur. Ensemble, ils batissent un amour
vrai... et humain.

Un amour qui dit : « Tu peux étre sensible, et je peux étre juste — et ensemble, on
peut étre vrais. »

Mini journaling introspectif pour Madame Rejet

1. Est-ce que je me sens jugée ou corrigée dans la relation, méme quand l'autre
essaie simplement d’étre juste ?

Ai-je tendance a fuir face a quelqu’un qui structure ou contréle trop ?

Que pourrais-je exprimer clairement pour poser mes besoins sans me couper
du lien ?

W N

A compléter ensuite :

e Aujourd’hui, je me rends compte que dans mes relations...
e La blessure que je choisis de regarder avec amour est...

o Ce que je veux offrir a 'autre, c’est...

e Dans mon couple idéal, on guérit ensemble en...
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Madame Rejet & Monsieur Rejet

La rencontre entre Madame Rejet et Monsieur Rejet est empreinte de douceur, de
retenue et d’une forme de reconnaissance silencieuse.

Tous deux sont sensibles a 'ambiance, aux micro-gestes, a ce qui n’est pas dit mais
ressenti.

Leur lien peut manquer d’expression directe, chacun craignant d’envahir ou d’étre
envahi...

Et pourtant, dans cet espace feutré, un amour délicat peut naitre, tissé de respect,
de présence subtile et d’acceptation profonde.

Blessures principales
Madame Rejet

o Peur profonde de ne pas exister dans le regard de l'autre
e Tendance a se retirer pour ne pas risquer d’étre rejetée
o Hypersensibilité a lI'indifférence ou au silence

Monsieur Rejet

« Méme blessure d’invisibilité, souvent vécue de facon froide ou détachée
o Tendance a fuir, se replier, se réfugier dans la solitude mentale
« Difficulté a exprimer ses émotions, surtout dans I'intimité

Et si on regardait plus en profondeur ?

Derriére la réserve de Madame Rejet comme celle de Monsieur Rejet, se
cachent deux étres hautement sensibles, qui ont appris a se protéger en
se retirant, de peur d’étre jugés, critiqués, ou tout simplement... mal
compris.

Leur réflexe commun : fuir avant d’étre blessés, garder leurs ressentis a
I'intérieur, éviter de déranger, et se rendre invisibles pour ne pas
risquer le rejet. Deux ames fines qui révent de lien... mais qui redoutent
I'exposition.

Ensemble, ils peuvent construire une relation silencieuse, prudente,
presque fantomatique, ou chacun respecte I'espace de 'autre — parfois
au point d’en oublier sa propre présence.

Mais s'ils s’apprennent, ce duo peut devenir un espace de guérison rare,
fait de non-pression, de subtilité, et de présence vraie.
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La dynamique relationnelle

1. Elle aimerait sentir qu’elle compte, mais n’ose pas le demander
clairement.
— Lui aussi a besoin de se sentir important, mais il reste en retrait, par peur d’en

faire trop.
— Chacun espeére un signe... mais personne n’ose faire le premier pas.

2. Il se montre indépendant, tranquille, sans attente apparente.
— Elle interpréte cela comme de la distance ou du désintérét.
— Elle se replie sur elle-méme, il ne comprend pas ce qu’il a fait de mal.

3. Elle tente parfois une ouverture, avec pudeur.
— Lui, surpris, ne sait pas comment accueillir cette demande qu’il n’a pas vu
venir.
— Il répond trop timidement, elle se sent rejetée une fois de plus.
4. Il voudrait étre plus présent, mais ne veut pas étre intrusif.
— Elle souhaiterait plus d’élan, mais ne veut surtout pas déranger.
— Le lien devient plus ténu... chacun se sent seul, sans oser I'exprimer.
5. lls révent d’un amour ou ils pourraient étre eux-mémes, sans crainte
d’étre jugés ou de géner.
— Mais leur réserve mutuelle les empéche d’exister pleinement dans la relation.

— Alors qu'ils pourraient s’offrir une grande tendresse... s’ils osaient se montrer
un peu plus.

Le cercle blessé :
Chacun souhaite étre accueilli dans sa vulnérabilité, sans pression ni jugement :
Elle en espérant un signe d’amour discret, lui en espérant ne pas étre envabhi.

— Elle se tait pour ne pas peser, il se retire pour ne pas étre jugé
— Elle croit qu’elle ne compte pas, il pense qu'il est de trop

...et au final, chacun se sent seul dans un lien qui aurait pu étre un refuge.

Scénarios du quotidien (dynamique inconsciente)

Scénario 1 : Le petit-déjeuner silencieux
Elle entre dans la cuisine, le salue doucement. Il ne répond pas tout de suite, plongé

dans ses pensées.
Elle croit : « Il ne veut pas de moi. Je suis de trop. »
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Elle s’éloigne discrétement. Il leve les yeux... trop tard.
Il pense : « Je ne sais jamais comment I'aborder. Elle a l'air fermée. »

@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle entre dans la piece avec délicatesse, sans trop en faire.

Quand il ne répond pas, elle sent son cceur se serrer.

Elle interpréte son silence comme une preuve qu’elle dérange, ou qu’elle est “de
trop”.

Alors elle se retire discretement, pensant qu’il ne vaut mieux pas insister... mais au
fond, elle aurait aimé étre vue.

Ce qui se joue pour lui

Il est plongé dans ses pensées. Il I'a vue, bien sir. Mais il ne sait jamais comment
créer le lien sans risquer de mal faire.

Il a appris a ne pas déranger, a ne pas “forcer la proximité”.

Quand elle repart, il se dit : “Elle a encore I'air froide...”

Et sans le vouloir, il se referme un peu plus, persuadé qu’il est incapable
d’entrer en relation sans maladresse.

Le piége relationnel

Elle croit qu’il I'écarte.

Lui croit qu’elle ne veut pas de contact.

Et chacun interpréte le retrait de I'autre comme une preuve que sa propre peur
est fondée.

Scénario 2 : Le message laissé sans réponse

Elle lui envoie un message doux dans I'apres-midi.

Il le lit... et ne répond pas. Il pense : “Je répondrai plus tard.”
Elle attend. Son cceur se serre.

“ll s’en fiche. Je n’existe pas vraiment pour lui.”

Lui, de son cbté, ne sait pas comment répondre. Il se dit :

« Je ne sais pas quoi dire de toute fagon. »

Et... il ne répond pas. « Je ne sais pas quoi dire de toute fagon. »

@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle a mis un peu de douceur dans ce message. Ce n’est pas grand-chose, mais
pour elle, c’est un pas vers lui.
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Quand il ne répond pas, elle sent que ¢a confirme sa peur : “Je n’ai pas ma place
dans sa vie.”

Et plutét que de relancer, elle s’éloigne, comme pour ne pas se blesser davantage.
Mais dans ce retrait, elle souffre en silence.

Ce qui se joue pour lui

Il voit le message, et il est touché.

Mais il ne sait pas quoi répondre. Il a peur de mal s’exprimer, de ne pas trouver les
bons mots.

Alors il remet a plus tard... et le temps passe.

Puis il se dit : “Maintenant c’est trop tard.” Et plutét que d’oser, il s’enferme dans le
silence, en pensant : “Je ne suis pas fait pour ¢a.”

Le piége relationnel

Elle donne — il hésite — elle se referme — il se tait — elle s’éloigne
Et tout cela... sans cris. Juste une lente prise de distance par protection.

Scénario 3 : Le conflit évité

Une tension flotte, mais personne ne dit rien.
Elle a été blessée par une phrase maladroite.
Il a senti son retrait, mais n'ose pas en parler.
lls font semblant de rien. La tension reste, comme un mur invisible entre eux.

@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle a été blessée par une phrase, un geste, un ton...

Mais elle n’ose pas en parler. Elle a peur que si elle nomme ce qu’elle ressent, il se
ferme, se braque, ou I'accuse de trop analyser.

Alors elle se tait. Elle garde le malaise en elle, comme pour protéger le lien...

mais elle se sent de plus en plus seule a faire semblant.

Et dans ce silence, elle commence a croire qu’elle n’a pas le droit d’exister dans la
relation.

Ce qui se joue pour lui

Il sent qu’il s’est passé quelque chose... mais il ne veut pas entrer dans un conflit.
Il se dit que ¢a va “passer”. Il croit bien faire en ne remuant pas les choses.

Mais en voyant son retrait a elle, il se met a douter : “Je ne la comprends plus.”
Et plutét que de risquer une confrontation, il s’éloigne a son tour, convaincu qu’il
vaut mieux ne rien dire que mal dire.
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Le piége relationnel

Elle souffre — il se tait — elle croit qu’il s’en fiche — il pense qu’elle dramatise
Et leur amour se cache derriére un mur de silence.

Clés de compréhension

Madame Rejet a besoin de se sentir accueillie sans condition pour oser exister
pleinement.

Elle est trés sensible a ’'ambiguité, au silence, a I'absence de réponse.

Dés qu’elle percoit une forme d’indifférence ou de retrait, elle se dit qu’elle
dérange, qu’elle est “trop”, “pas a sa place”. Alors, sans faire de bruit, elle se retire.
Elle préfére s’effacer plutét que de risquer d’étre rejetée plus clairement.

Mais son retrait ne dit pas qu’elle ne tient pas a I’autre — il dit qu’elle ne se sent
pas digne de rester.

Et parfois, elle espére que I'autre la retiendra, mais elle ne dit rien, pour ne pas

peser.

Monsieur Rejet, lui, cherche a éviter tout ce qui est conflictuel, trop intense ou
émotionnellement chargé.

Il aspire a la paix, a la simplicité, a I’lharmonie, méme au prix du silence.

Il croit que se taire, c’est préserver le lien, qu’éviter les discussions difficiles,
c’est éviter les blessures. Mais en voulant “ne pas faire de vagues’, il devient
lointain, inaccessible, voire absent.

Et plus l'autre attend un signe de lui, plus il se referme, de peur de ne pas savoir
répondre comme il faut.

Ce n’est pas qu'il ne tient pas a 'autre — c’est qu’il ne sait pas comment rester
sans avoir I'impression de mal faire.

Ensemble, ils peuvent vivre une grande douceur... ou une lente disparition du
lien.

— Elle se retire pour ne pas déranger.

— Lui se tait pour ne pas blesser.

— Elle pense : “ll ne me veut pas.”

— Lui pense : “Je ne suis pas capable d’étre la comme il faudrait.”

Et chacun s’efface pour ne pas étre un poids, croyant bien faire...
alors qu’au fond, les deux réveraient de pouvoir rester, simplement, sans devoir
prouver leur place.

Mais ils peuvent aussi se révéler I’'un a I’autre, dans un amour doux, subitil,
apaisant.

— Elle peut découvrir qu’elle a le droit d’exister, méme sans se justifier.
— Lui peut ressentir que sa présence suffit, méme sans trouver les bons mots.
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Le lien devient vrai quand chacun comprend qu’il n’a pas a se défendre pour
exister, et que la présence peut étre un cadeau, méme silencieux, méme
maladroit.

Conseils pratiques
Pour Madame Rejet :

e Tu peux dire ce que tu ressens, méme si c’est flou, léger, fragile.

e Ta voix ne dérange pas. Ton besoin ne te rend pas moins aimable, ni moins
légitime.

e Essaie de dire : “J'aimerais juste te sentir un peu plus présent. Méme sans
mot.”

e Tu as le droit de rester, méme si tu ne te sens pas slre de toi.

e Souviens-toi : ta présence est une offrande, pas une intrusion.

Pour Monsieur Rejet :

e Tun’as pas besoin d’avoir les bons mots pour étre |a.

e Le lien ne nait pas du silence — il grandit dans ta présence, méme
maladroite.

e Tu peux dire : “Je suis la, méme si je ne sais pas comment exprimer ce que je
ressens.”

e Ta douceur n’a pas a devenir une fuite — elle peut devenir un ancrage.
e Rappelle-toi : tu n’as pas a disparaitre pour étre en paix.

Scénarios transformés (version consciente)

Version 1 : Présence simple

Madame Rejet entre dans la cuisine, sourit doucement :
« Tu as l'air dans tes pensées. Je te laisse respirer, et je suis la si tu veux. »

Monsieur Rejet, un peu surpris, lIéve les yeux et répond :
« Merci... Je ne savais pas comment te le dire. Je suis content que tu sois la. »

Ce qui a changé :
e Elle ne projette plus le rejet, elle nomme ce qu’elle pergoit avec calme.

e |l ose sortir du retrait, méme timidement, méme avec peu de mots.
e Le lien redevient un pont, au lieu d’'un mur.
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Version 2 : Message avec conscience

Elle envoie un message :
« Je pense a toi. Pas besoin de répondre tout de suite. Juste envie de te le dire. »

Il répond un peu plus tard :
« Merci pour ton message. Ca m’a fait du bien, méme si je ne I'ai pas dit tout de
suite. »

Ce qui a changé :

e Elle exprime son amour sans attendre un retour immédiat, mais en
laissant la porte ouverte.

¢ |l reconnait son trouble et répond quand il est prét, en validant le lien.

e Leur rythme devient un lieu de respect mutuel, pas de tension.

Version 3 : Nommer la tension

Madame Rejet dit calmement :
« J’ai senti une tension entre nous depuis ce matin. Est-ce que toi aussi tu ressens
ca?»

Monsieur Rejet :
« Oui... Je crois que j’ai dit quelque chose de travers. Je n’ai pas su comment
revenir vers toi. »

Ce qui a changé :

¢ Elle ose nommer le malaise sans accuser, ce qui ouvre la porte au lien.
¢ |l reconnait son évitement et choisit la transparence.
e Ensemble, ils réapprennent a habiter la relation méme dans le flou.

Quand ce duo s’aligne...

« Madame Rejet apporte une sensibilité fine, une écoute intuitive, une
capacité a respecter profondément I'identité de I’autre.

« Monsieur Rejet offre une présence tranquille, une stabilité silencieuse,
une douceur qui n’impose rien.

« Ensemble, ils peuvent créer un lien épuré, lucide, profondément apaisant,
ou chacun ose enfin étre la, non pas pour plaire ou s’adapter, mais juste
pour étre vrai(e), a son propre rythme.
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Exercice a faire a deux
"Je choisis de rester en lien, méme si j’ai peur"

Un espace pour reconnaitre le réflexe de fuite ou de fermeture... et poser un autre
choix, tout simple.

A tour de réle, complétez a voix haute :

« Quand je me sens rejeté(e), j’ai envie de...
Et ce que je choisirais de faire a la place, c’est... »

Puis, chacun choisit un petit geste de lien :

— tendre la main

— toucher I'épaule

— se prendre dans les bras

— ou simplement rester en silence les yeux dans les yeux, 10 secondes.

Aucun geste n’est imposé. Le choix lui-méme est déja une réparation.

Ce duo peut devenir un havre de paix intérieure.

Quand deux blessures identiques se rencontrent, ce n’est pas pour se fuir a deux,
mais pour se reconnaitre, se tendre la main.

Madame et Monsieur Rejet peuvent, ensemble, réapprendre a exister, a prendre leur
place, a s’aimer... dans leur justesse, leur silence, et leur infinie douceur.

Un amour qui dit :« Je te vois, méme quand tu te caches... et je reste. »

Mini journaling introspectif pour Madame Rejet

1. Quand l'autre se retire en méme temps que moi, est-ce que je pergois cela
comme une menace ou un soulagement ?

Qu’est-ce que je redoute dans une vraie proximité ?

Et si je restais un peu plus présente... que pourrais-je découvrir chez moi ou
chez l'autre ?

W N

A compléter ensuite :

e Aujourd’hui, je me rends compte que dans mes relations...
o Lablessure que je choisis de regarder avec amour est...

o Ce que je veux offrir a 'autre, c’est...

o Dans mon couple idéal, on guérit ensemble en...
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52 Récapitulatif “Madame Rejet avec...”

Ce qu’on retient de Madame Rejet dans le lien amoureux

Madame Rejet avance sur la pointe des pieds. Elle est souvent discrete, sensible,
fine dans ses ressentis...

Mais derriére cette délicatesse, il y a une peur trés ancienne : celle de ne pas avoir
de place, ou d’en prendre trop.

« Elle a un besoin profond d’étre accueillie dans sa réserve, sans qu’on lui
demande d’étre plus expressive, plus rapide, plus “présente” selon les
standards du lien.

o Face a la pression affective, au jugement, ou aux attentes trop fortes, elle se
retire sans bruit.

e« Ce n’est pas qu’elle ne veut pas aimer. C’est qu’elle a appris a survivre en se
rendant invisible.

o Elle peut guérir dans un lien qui lui laisse de I’espace, qui lui dit
silencieusement : “Tu es la, et c’est assez.”

o Cest ce regard qui soigne, bien plus que les grands discours.

Et pourtant, Madame Rejet porte une présence rare et précieuse :

e Une écoute fine, un monde intérieur riche, une capacité a ressentir ce que les
mots ne disent pas.
o Une fidélité de coeur a ceux qui ont su I'apprivoiser en douceur.

Elle mérite de cesser de se cacher pour étre aimée. Elle mérite un lien ou elle peut
simplement étre... sans devoir se prouver.

Ce dont elle a particuliéerement besoin...

e D'’un partenaire qui lui offre une réassurance douce, non intrusive, qui sait
dire : “Je suis la, et je ne te forcerai pas a t'ouvrir plus vite.”

o De temps pour s’apprivoiser elle-méme, pour oser étre vue sans craindre
de trop en dire ou de trop en montrer.

o D’étre validée dans sa simple présence, méme silencieuse, méme effacée.
Car c’est dans ce silence qu’elle commence, peu a peu, a s’ouvrir.

Récapitulatif des dynamiques par blessure d'ame

Voici une synthése de toutes les combinaisons de couples explorées, classées
selon qui porte la blessure principale. Il n’est pas la pour enfermer, mais pour
éclairer. Si vous vous y reconnaissez, voyez-le comme une invitation : a mieux vous
comprendre, a deux.
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Duo

Ce qui se joue dans le lien

Avec Mr Rejet

Elle s’efface pour ne pas déranger. Lui se referme pour ne
pas souffrir. Deux solitudes cbte a céte, qui révent d’'amour
sans savoir comment rester en lien.

Avec Mr Abandon

Elle prend de la distance, il s’accroche. Elle a peur d’étre
happée, lui d’étre laissé. Chacun réagit a la peur de ne pas
compter.

Avec Mr Trahison

Elle doute d’elle, lui prend I'ascendant. Elle se replie, il
décide. Le lien devient une lutte invisible entre soumission et
contréle.

Avec Mr Humiliation

Elle minimise sa présence, il fait tout pour ne pas blesser.
Elle évite le conflit, il s'oublie. Une relation fragile, ou
personne n’ose exister pleinement.

Avec Mr Injustice

Elle fuit I'intensité, il impose la rigueur. Elle ne supporte pas la
pression, lui attend de la clarté. Incompréhension entre
sensibilité et logique.

Ressources pour cheminer a deux

Chaque duo porte ses tensions, mais aussi des portes d’évolution. Ce tableau
propose des pistes simples pour mieux se comprendre, se dire, et rester en lien sans

se blesser.

Choisis ce qui résonne. Avance avec tendresse. C’est dans les petits pas que
I'amour devient conscient.

Madame Rejet avec...

Duo Ressources pour le lien
» Créer un moment de contact sensoriel (mains, souffle, silence).
. * Elle peut dire : “J’ai peur d’étre de trop... mais j’ai aussi besoin
Mr Rejet P P P J

de toi.”

* Il peut montrer sa présence autrement que par les mots
(regards, gestes, temps donné).
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Duo

Ressources pour le lien

Mr Abandon

* Dire “je me choisis aussi” : elle existe sans se sacrifier.
» Valoriser ce que chacun s’offre sans se perdre.

* Lui permettre de poser ses limites sans la culpabilité d’un rejet.

Mr Trahison

* Dire “non” avec amour : “J’ai envie d’étre avec toi, mais pas a
n'importe quel prix.”

» Lui faire ressentir que la douceur n’est pas faiblesse, mais
sagesse.

» Redéfinir ensemble ce qu’est une relation respectueuse.

Mr Humiliation

* Instaurer un rituel ludique ensemble (jeux, danse, rire).
* Oser dire une chose absurde ou maladroite par jour.
» Se rappeler : “On n’est pas la pour étre parfaits, mais vivants.”

Mr Injustice

* Elle peut dire : “Je fais de mon mieux, et jaimerais que ¢a
suffise.”
* Il peut apprendre a écouter sans corriger.

 Créer ensemble une phrase de désamorgage (“Et si on respirait

?”) pour sortir des tensions.

Et maintenant... un espace pour chacun

Vous venez de traverser des dynamiques de couple, peut-étre de vous reconnaitre,
de mieux vous comprendre.
Mais parfois, pour aimer a deux, il est aussi essentiel de revenir a soi.

C’est pourquoi vous trouverez a la suite :

e Un espace dédié a elle, pour explorer sa blessure en profondeur, avec
douceur et honnéteté.

e Etun espace dédié a lui, pour mieux comprendre ce qui se joue dans sa
maniére d’aimer, souvent plus intériorisée.

Ces pages ne sont pas la pour pointer ce qui ne va pas, mais pour offrir a chacun u

espace de respiration, de reconnexion, de vérité simple.

Lisez-les ensemble, ou chacun de votre cbté.
Offrez-vous la liberté d’en parler... ou juste de ressentir.
L’essentiel, c’est de rester en lien.
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Ressources — Madame Rejet

Pour celles qui veulent aimer sans fuir

“Je veux qu’on me laisse tranquille... mais j’aimerais aussi étre comprise.”

Si tu t'es reconnue dans plusieurs duos, voici un espace pour toi.
Un endroit pour respirer, déposer tes protections, et peut-étre... commencer a
t'autoriser a étre 1a, méme dans ta sensibilité.

Tu n’as pas a disparaitre pour étre aimée. Tu as juste besoin d'oser étre présente,

doucement, sans te juger.

Et concréetement, que peut faire Madame Rejet ?

1. Apprendre a rester... un tout petit peu plus longtemps

Quand tu sens que tu veux te retirer, te couper, t'en aller, pose-toi cette question :

“Est-ce que je fuis vraiment I'autre... ou ce que je ressens a l'intérieur de moi
?”

Exercice simple :

Quand tu as envie de fuir une conversation, reste 3 secondes de plus.
Respire.

Et dis-toi : “Je peux rester... sans me forcer. Juste étre la, un peu plus.”

2. Nommer ce qui te traverse sans te justifier

Tu n’as pas besoin d’expliquer toute ta vie.
Mais quand tu choisis de parler, parle pour te relier, pas pour te défendre.

A tester :

e “Jai besoin d'un peu d’espace, mais je ne veux pas couper le lien.”

e “Je sens que quelque chose me touche, et j'ai besoin de temps pour le
comprendre.

e “Je ne me ferme pas contre toi. J'essaie juste de me sentir en sécurité.”
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3. Honorer ton besoin d’espace sans exclure 'autre

Tu as le droit d’avoir un monde intérieur riche, et de ne pas tout partager tout de
suite. Mais tu peux aussi laisser une petite porte entrouverte.

Exercice relationnel :
Quand tu prends de la distance, dis simplement :

“Je m’éloigne un peu pour me recentrer, mais je te retrouve bientét.”
Cela change tout.

4. Te rappeler que ton hypersensibilité est une force, pas un défaut

Ta finesse d’écoute, ta lucidité, ta capacité a sentir ce qui est juste... sont
précieuses. Mais elles ne doivent pas t'isoler.

A écrire dans ton carnet :
“Je ne suis pas faible parce que je ressens fort.”

“Je ne suis pas obligée de m’effacer pour avoir la paix.”
“Je peux exister sans devoir me protéger tout le temps.”

Et enfin... oser dire :

“Je veux apprendre a rester en lien... méme quand j’ai peur.”

Une lettre pour Madame Rejet
Chéere-toi,
Peut-étre qu’en lisant ces mots, tu sens déja une petite contraction.
Tu es la, mais tu te dis : “Je vais lire... mais de loin. On verra.”

Et c’est ok. Tu as tes raisons. Tu as appris a te retirer pour survivre.
A étre discrete pour ne pas déranger.

Je ne veux pas te forcer. Juste tinviter.

Tu es bien plus que ce silence. Bien plus que cette prudence.
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Tu es un monde intérieur immense.
Une présence rare.

Et tu n’as pas besoin de disparaitre pour étre respectee.

Tu peux dire non sans fuir.

Tu peux dire oui sans toublier.

Tu peux dire ‘je suis la”, méme si c’est fragile, méme si c’est flou.
On t'a peut-étre fait croire qu'il fallait étre lisse, invisible, sage.
Mais aujourd’hui, tu peux étre... juste toi.

Avec tes silences. Tes élans retenus. Ta beauté tranquille.

Il ne s’agit pas de forcer une proximite.
Mais de créer un lien... ou tu peux rester sans avoir a te justifier.

Et si tu ne sais pas comment faire, commence par ¢a :
‘Je suis la. Je n’ai pas toutes les réponses. Mais j'ai envie d’essayer.

Parce que tu n’as pas besoin d’avoir tout compris pour étre aimée.
Tu peux rester.

Et tu verras : le lien peut étre un refuge, pas une menace.
Avec douceur,

Quelqu’un qui t'écoute vraiment.

”
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Ressources — Monsieur Rejet

Pour ceux qui veulent rester... sans se perdre

“Dés que ¢a monte trop... je me coupe. Et souvent, on croit que je m’en fiche.
Alors qu’en vrai, je me protege.”

Tu n’as pas besoin de t'effacer pour étre respecté.
Tu peux garder ton espace, ton calme, ton indépendance — sans disparaitre du

lien.
Tu peux rester toi, sans t'expliquer, et en étant quand méme la.

Et concrétement, que peut faire Monsieur Rejet ?
1. Faire la différence entre “fuir” et “prendre de I’espace”
Tu pars souvent trop tét. Pas parce que tu ne ressens rien, mais parce que tu
ressens trop, trop vite.

Mais reculer sans prévenir... ¢a casse le lien.

Mini-changement :
La prochaine fois que tu veux couper, dis juste :

“Je prends un moment. Je reviens quand je suis plus clair.”

Une phrase. Une seule. Et tu restes dans le lien.

2. Exister sans te justifier

Tu n’as pas besoin d’expliquer tout ce que tu ressens. Mais tu peux poser une
présence simple. Visible.

Formulations a tester :
e “Je suis la. J'ai besoin de silence, mais je ne fuis pas.”

e “Je suis plus lent que toi, mais je veux comprendre ce qui se passe.”
e “Je ne me ferme pas contre toi. Je me protége. Et je veux que ¢a change.”
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3. Te reconnecter a ton corps quand tu veux disparaitre

Tu es souvent dans ta téte — ou complétement ailleurs.

Mais c’est ton corps qui te dit si tu es en train de fuir... ou juste de poser une
limite.

Exercice express :

Quand tu sens que tu veux sortir du lien, place une main sur ton torse.
Respire.

Et demande-toi :

“Est-ce que j’ai besoin de partir... ou de rester sans pression ?”

4. Te rappeler que ta valeur n’est pas dans ta discrétion

Tu crois peut-étre que c’est en t'effagant que tu préserves la paix. Mais étre absent,
ce n’est pas la méme chose qu’étre respecté.

A écrire ou a penser souvent :
o “Je peux rester... sans devoir me justifier.”

e “Je ne suis pas mieux quand je me tais.”
e “Ma présence a du poids. Méme si je dis peu.”

Et enfin... oser dire :

“Je suis la. Je ne parle pas beaucoup. Mais je veux qu’on reste connectés.”

Une lettre pour Monsieur Rejet

Cher toi,

Peut-étre que tu lis ces lignes en gardant une certaine distance.
Tu veux comprendre... mais pas trop te laisser toucher.
Tu veux avancer... mais sans qu’on vienne trop pres.

Et tu as toutes les raisons du monde.

Parce qu’on ne ta peut-étre pas appris a rester quand c’est inconfortable.
Parce qu’on t'a peut-étre trop souvent mal compris, bousculé, force.
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Alors tu t'es construit cette zone de retrait, ce cocon silencieux.

Un endroit ou tu es en securite.
Mais parfois aussi... un endroit ou tu es seul.

Je ne suis pas la pour te forcer a en sortir.
Mais pour te rappeler ceci :

Tu peux rester.

Méme si tu ne sais pas quoi dire.

Méme si ton cceur bat trop vite.

Méme si tu sens que tu n’as “rien d’utile” a ajouter.
Ta présence suffit.

Méme silencieuse.

Méme hésitante.

Tu n’as pas a prouver que tu as ta place.
Tu l'as déja.

Et si tu veux commencer quelque part, commence par ¢a :
‘Je suis encore la. Méme si je ne parle pas.”

Le lien ne doit pas t’écraser.
Il peut aussi te contenir.

Tu n’as pas a disparaitre pour étre aime.
Tu peux marcher a ton rythme. ..

... mais ne marche plus seul.

Avec respect,

Quelqu’un qui te voit, méme quand tu te caches.
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Introduction a la blessure d’Abandon :

Madame Abandon

La blessure d’abandon touche au coeur méme de notre besoin d’attachement.
Elle murmure cette peur viscérale :

“Et si je me retrouvais seule, encore une fois ?”

Chez la femme, elle se manifeste souvent par une inquiétude constante de ne pas
étre suffisamment aimée pour qu’on reste.

Un sentiment diffus d’étre “trop”, “pas assez”, ou simplement pas assez importante
pour que 'autre tienne ses promesses, reste présent, reste proche.

Cette blessure prend racine trés tot dans la vie : lorsqu’un lien essentiel — un parent,
une figure d’attachement — s’est montré changeant, distant, ou émotionnellement
indisponible.

Méme si ce n’était pas intentionnel, I'enfant a ressenti une faille...

Et une croyance s’est ancrée :

“Je ne compte pas assez pour qu’on reste prés de moi.”

Le masque de Madame Abandon

Pour ne plus revivre cette douleur, Madame Abandon développe le masque de la
« Dévouée ».

« Elle apprend a donner beaucoup d’elle-méme, a s’investir émotionnellement
sans compter, pour maintenir le lien colte que codte.

o Elle peut devenir trés attentive aux besoins des autres, au point de s’oublier
elle-méme.

o Elle espére, en étant "assez aimante", empécher 'autre de partir.

Elle croit qu’en aimant assez, elle évitera d’étre quittée. Mais derriére cette dévotion

se cache le besoin d’amour stable et rassurant, un désir d’étre choisie et gardée,
non pour ce qu’elle fait... mais pour ce qu’elle est.

Les dynamiques relationnelles inconscientes

Dans le lien amoureux, cette blessure se manifeste par :
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e Un besoin d’étre rassurée fréquemment sur 'amour de l'autre.
« Une sensibilité accrue aux silences, aux absences, aux moindres variations
de présence.

e Une peur profonde que l'autre s’éloigne... méme sans signe concret.

Elle peut se sur-adapter, tout donner, deviner les besoins de I'autre avant méme qu’il
les exprime... Mais a force de s’oublier, elle se vide.

Et cette intensité, parfois étouffante pour 'autre, finit par créer ce qu’elle redoutait le
plus : la distance.

Le triangle dramatique de Karpman

Quand la blessure s’active, Madame Abandon peut endosser plusieurs réles :

e Victime (fréquent) :

“Je suis toujours seule, on finit toujours par m’abandonner.”
o Persécutrice passive :

“Je rends l'autre responsable de mes insécurités affectives.”
« Sauveuse:

“Je vais tout faire pour que tu restes... quitte a m’effacer.”

Ces roles tournent sans fin, jusqu’a ce qu’elle choisisse une nouvelle posture
intérieure : celle de 'amour qui commence par soi.

Pourquoi explorer la blessure d’abandon

Explorer cette blessure, c’est réapprendre a étre en lien avec soi, a comprendre
que je n’ai pas besoin de tout donner pour étre aimée, que je peux étre choisie
sans me sacrifier, que je peux aimer sans m’accrocher mais par la présence a
SOi.

Dans les pages qui suivent, tu découvriras comment Madame Abandon rencontre
d’autres blessures dans la danse du couple.

Et comment, a travers ces rencontres, elle peut peu a peu ancrer ’'amour en elle,
pour aimer sans dépendre, pour se sentir choisie sans devoir tout donner.

Préte a te retrouver dans ce lien ?

Allons-y !
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Madame Abandon & Monsieur Rejet

La rencontre entre Madame Abandon et Monsieur Rejet est chargée d’émotion, de
tension... et d’espoir.

Elle cherche la proximité, le lien, la preuve d’étre aimée ; lui a besoin d’espace, de
distance pour ne pas se sentir envahi.

Leur lien oscille entre approche et retrait, chacun réagissant plus a sa peur qu’a la
réalité de l'autre.

Et pourtant, s’ils apprennent a entendre leurs besoins sans s’y perdre, ils peuvent
créer une relation d’'une rare sensibilité.

Blessures principales
Madame Abandon

« Peur d’étre délaissée, oubliée, laissée de cbHté
e Recherche la proximité, I'attention, les preuves d’amour
o Se sent vite seule ou anxieuse si le lien n’est pas actif

Monsieur Rejet

e Peur d’étre envahi, contrdlé, jugé
o Reéagit en se refermant ou en fuyant la relation
e Se coupe du lien pour se sentir libre ou protégé

Et si on regardait plus en profondeur ?

Derriére la sensibilité de Madame Abandon, il y a une soif d’amour, de présence,
de réassurance, et une peur viscérale d’étre oubliée, ignorée ou délaissée. Elle
cherche des signes d’engagement, des preuves d’amour, une constance dans le
lien.

Derriére le retrait de Monsieur Rejet, il y a une hypersensibilité a la pression, au
jugement, a I’envahissement, et un besoin vital d’espace, de liberté intérieure,
de silence pour ne pas se sentir écrasé.

Ensemble, ils peuvent entrer dans une danse instable entre demande et

distance : elle cherche la connexion, il se retire, elle insiste, il se referme. Mais
s’ils s’apprivoisent, ils peuvent créer un lien ou la tendresse apprend a respirer, et
ou la distance cesse d’étre une fuite.
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La dynamique relationnelle

1. Elle est touchée par sa discrétion, sa sensibilité.
— Il apprécie sa douceur et son respect de I'espace.
— Tous deux ressentent un lien subtil, presque silencieux.

2. 1l se montre réservé, elle interpréte ce silence.
— Elle se demande si elle est vraiment aimée, mais n'ose pas poser la
question.
— Lui évite de trop en dire, par peur d’'étre rejeté a son tour.

3. Elle se replie pour ne pas déranger.
— Il pense qu’elle ne veut pas de lui, et s’efface davantage.
— Le lien devient de plus en plus ténu, chacun redoutant de faire un faux pas.
4. Elle attend un geste, une parole.
— |l attend un signe d’ouverture pour oser se montrer.
— Aucun des deux ne veut peser... mais chacun se sent seul.
5. lls veulent étre aimés sans condition.
— Mais leur peur d’étre rejetés les pousse a se cacher mutuellement.
— Le lien s’efface au lieu de s’approfondir.
Le cercle blessé :
Chacun cherche a étre aimé avec intensité et loyauté :

Elle par la fusion affective, lui par des espaces respectés sans condition.

— Elle se montre présente, il fuit pour préserver son autonomie
— |l se détache, elle s’accroche

...et au final, elle croit qu’il ne I'aime plus, il croit qu’elle demande trop — alors qu’ils
aspirent tous deux a 'amour, mais avec des langages émotionnels opposés.

Scénarios du quotidien (dynamique inconsciente)
Scénario 1 : Le matin distant
Elle se leve un peu plus tét. Elle prépare deux tasses de café.
Quand il entre dans la cuisine, elle lui tend la sienne avec un petit sourire.

Il prend la tasse sans vraiment la regarder. Un vague “merci” a peine audible.
Puis il s’installe plus loin, dos a elle, le regard plongé dans son téléphone.
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Elle reste I1a, un instant figé avec sa tasse a la main.
Elle pensait créer un moment doux. Elle ressent un vide glacial.
“Je ne compte pas. Méme la, il ne me voit pas.”

@& Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle lui tend une tasse de café, avec tendresse. C’est sa maniére de dire “Je suis la,
aime-moi.”

Mais il prend la tasse sans la regarder, sans un mot.

Elle se fige. Elle se dit : “Je n’existe pas pour lui.”

Et derriére cette tristesse, une panique silencieuse monte : elle croit que le lien est
déja en train de mourir.

Ce qui se joue pour lui

Il voit son geste, il est touché. Mais il ne sait pas comment y répondre sans devoir
"jouer le jeu affectif".

Il veut juste un peu de calme, pas un moment de fusion émotionnelle.

Alors il s’éloigne dans sa téte, dans son coin.

Et quand il sent son malaise a elle, il ne sait que fuir davantage.

Le piége relationnel

Elle fait un pas vers lui — il le vit comme une attente implicite — il recule — elle se
sent de trop — il se dit qu’il a bien fait de rester a distance
Et chacun croit protéger la relation... en créant de la solitude.

Scénario 2 : Message en attente

En début d’aprés-midi, elle lui envoie un message :

« Tu penses a moi ? J’ai besoin de te sentir proche. »

Elle attend. Voit qu'’il a lu. Pas de réponse.

Une heure passe. Puis deux.

Elle relance :

« Laisse tomber... je vois bien que t'as pas envie. »

Elle pose son téléphone, cceur serré. Elle se sent ridicule, seule, pas aimée.

Lui lit son deuxiéme message... soupire.

Il pense : “Je ne peux pas répondre juste pour rassurer. Elle en demande trop. J'ai
besoin de respirer.”

@ Dynamique inconsciente :

Ce qui se joue pour elle

72



Elle écrit : “Tu penses a moi ? J’'ai besoin de te sentir proche.”

Elle espére un mot doux, un pont entre eux. Mais il ne répond pas tout de suite.
Alors elle imagine le pire : “ll ne m’aime pas. Je suis une charge.”

Et son cceur se serre dans un vide intérieur qu’elle connait trop bien.

Ce qui se joue pour lui

Il recoit le message. Il lit. Il sent I'attente, le besoin. Et méme s'’il comprend, il se
sent pris au piége.

Il ne sait pas comment répondre sans étre aspiré dans quelque chose de trop
intense.

Alors il remet a plus tard... et plus le temps passe, plus il s’enfonce dans son
silence.

Le piége relationnel

Elle demande — il ne répond pas — elle panique — il se ferme encore plus — elle
relance avec amertume
Et a la fin, personne ne se sent aimé, chacun croit que l'autre le rejette.

Scénario 3 : Le besoin de contact

Elle s’approche pour un calin.

Il se fige. Ses épaules se tendent. Il répond sans la regarder :

« Pas maintenant. »

Elle sent tout son corps se glacer.

Elle se détourne, les larmes aux yeux.

Lui s’en veut. Mais il reste silencieux, mal a l'aise. Il pense : “Je ne suis pas capable
d’aimer comme elle veut.”

@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle s’approche avec vulnérabilité. Elle a juste besoin d’'un calin, d’'un geste tendre.
Mais il se fige. Il dit : “Pas maintenant.”

Elle ressent ca comme une gifle silencieuse.

Elle se dit: “Méme la, je ne suis pas désirée.”

Ce refus réactive une ancienne blessure d’étre “trop”, de ne jamais étre aimée
quand elle ose se montrer.
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Ce qui se joue pour lui

Il la sent approcher. Il pergoit une attente, une demande...

Etil ne se sent pas disponible. Pas parce qu’il ne 'aime pas, mais parce qu'il a
besoin d’espace pour se retrouver.

Mais il ne sait pas comment le dire sans blesser. Alors il se ferme.

Et quand elle pleure, il se sent coupable, mais aussi impuissant... alors il
s’éloigne encore plus.

Le piége relationnel

Elle s’'ouvre — il se ferme — elle se sent humiliée — il culpabilise — elle n'ose plus
revenir
Et l'intimité devient un lieu ou chacun se protége... au lieu de se retrouver.

Clés de compréhension

Madame Abandon cherche des signes concrets d’amour : une main tendue, un
regard, une phrase qui dit “je suis la pour toi”.

Elle n’a pas besoin de grandes démonstrations — juste de sentir qu’elle existe
dans le cceur de l'autre.

Quand elle tend la main et que rien ne vient en retour, elle ne se sent pas
seulement ignorée : elle se sent effacée. “Jexiste a peine dans ce lien. Méme
quand je m’ouvre, je n'obtiens rien.”

Ce n’est pas gu’elle réclame sans cesse : elle espére en silence.

Mais si elle sent qu’elle doit toujours faire le premier pas, elle s’épuise — et a
force, elle doute méme de sa valeur.

Elle porte souvent en elle une mémoire ancienne du manque : ce moment de
I'enfance ou elle a attendu qu’on vienne... et personne n’est venu.

Alors, elle s’attache vite, elle aime fort — mais toujours avec la peur d’étre laissée
sans réponse.

Monsieur Rejet, lui, a appris que pour rester libre, il faut garder ses distances.
Il est sensible, mais souvent envahi par les attentes de I'autre.

Dés qu’il sent une demande affective, une attente d’intimité, il se tend
intérieurement. Pas parce qu'’il ne veut pas aimer — mais parce qu’il a peur de se
perdre dans la proximité.

Il a souvent été celui qu’on ne comprenait pas, celui a qui on reprochait d’étre
“trop froid” ou “trop distant”. Alors il s’est protégé en se retirant avant qu’on ne
lui demande plus qu’il ne peut offrir.

Mais ce retrait, ce silence, qu’il pense doux et respectueux, blesse profondément
celle qui attend un signe. “Je ne veux pas la blesser, je veux juste respirer...”
Mais il ne voit pas que chaque silence devient, pour elle, une absence criante.

Ensembile, ils peuvent s’aimer sincérement... et pourtant se rater dans leurs élans
les plus purs.
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— Elle dit : “J’ai besoin de toi”, et il entend : “Tu vas m’enfermer.”
— Il dit : “J’ai besoin d’espace”, et elle entend : “Tu ne tiens pas a moi.”

lls parlent deux langages émotionnels opposés, mais chacun tente de préserver
quelque chose de précieux :

Elle veut préserver le lien.

Lui veut préserver son intégrité intérieure.

Et pourtant, chacun se sent menacé par la maniére dont I’autre exprime son
amour.

Mais ils peuvent aussi ouvrir un autre espace :

— Elle peut lui montrer que ’'amour n’a pas besoin de prendre toute la place pour
étre vrai. Elle peut dire : “Tu peux rester toi, méme en étant un peu la pour moi.”
— Lui peut découvrir que la proximité ne I’éteint pas — elle ’humanise.

Il peut dire : “Je ne suis pas prét pour tout, mais je suis la. Et je técoute.”

Le lien devient vivant quand elle ose demander sans croire qu’elle dérange,

et quand il ose rester sans croire qu’il va étre dévoré.

Parfois, une seule main posée sur I’autre, sans mot, sans urgence, peut devenir
un monde entier de réparation.

Conseils pratiques
Pour Madame Abandon :

e Ton besoin d’amour est beau. Il n’est pas “trop”.

e Mais il peut étre partagé dans un espace de confiance, pas dans 'urgence de
combler un vide.

e Tu peux dire : “Je ressens un manque... mais je sais qu'il ne vient pas que de
toi. J'ai juste besoin d’un petit signe.”

e Souviens-toi : tu n’as pas a mendier une présence pour mériter d’exister.

e Etsil'autre met du temps a répondre, cela ne veut pas dire que tu n’as pas de
valeur. Ta lumiere ne dépend pas d’un retour immédiat.

Pour Monsieur Rejet :

Tu as le droit d’avoir besoin d’espace. Ce n’est pas une faute, ni un rejet.

e Mais tu peux rester en lien, tout en posant une limite claire et douce.

e Tu peux dire : “Je suis la, mais un peu fermé aujourd’hui. Ca ne veut pas dire
que je ne tiens pas a toi.”

e Souviens-toi : une présence, méme discréte, peut faire une immense

différence.
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e Et parfois, un simple regard, une main posée, un souffle plus lent... suffisent a
créer la sécurité.

Scénarios transformés (version consciente)
Version 1 : Présence rassurante

Elle Iui tend le café avec un sourire doux :
« Je te l'ai préparé. Je sais que tu n’as peut-étre pas envie de parler... mais je suis

la, si jamais.»

Il prend la tasse, puis dit doucement :
« Merci... ton geste me fait du bien. Je suis un peu dans ma bulle, mais je reviendrai

vers toi apres.»
Ce qui a changé :

¢ Elle offre sans attendre une réaction immédiate, mais avec présence.

¢ |l recoit sans se sentir pressé, et peut nommer son besoin sans rompre le
lien.

e Un espace s’ouvre ou chacun est libre d’étre la a sa maniére.

Version 2 : Message clair

Elle écrit :
« J’ai besoin de sentir notre lien, méme un mot suffit. Quand tu peux. »

Il répond plus tard :
« Merci de me le dire comme ¢a. Je suis la, méme si parfois je mets du temps a
répondre. Tu comptes pour moi. »

Ce qui a changé :

e Elle formule un besoin sans pression, avec conscience et douceur.

e |l se sent libre de répondre a son rythme, et choisit de rassurer sans se
forcer.

e Le lien se maintient dans une forme souple, vraie et sécurisante.

Version 3 : Contact respecté
Elle s’approche doucement :

« J'aimerais un célin, mais je sens que tu as besoin de calme. Est-ce qu’on peut
juste se rapprocher un peu ? »
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Il répond :
« Oui... merci de me demander comme ¢a. Juste te sentir a coté de moi, ¢ca me fait
du bien. »

Ce qui a changé :

¢ Elle ose son besoin avec vulnérabilité et souplesse.

e Il n’a plus peur de devoir “répondre a une demande” : il peut étre 1a a sa
manieére.

e L’intimité devient un lieu d’accord et d’écoute, pas un terrain d’'opposition.

Quand ce duo s’aligne...

« Madame Abandon apporte une grande chaleur affective, une capacité a
aimer profondément, une fidélité émotionnelle. Elle invite a la connexion
sincere.

« Monsieur Rejet améne une présence subtile, une lucidité fine sur ce qui
est juste, un respect des espaces personnels. Il protége ce qui est vrai en
lui.

« Ensemble, ils peuvent créer une relation d’équilibre entre lien et liberté, ou
chacun apprend a aimer sans peur et a rester sans se perdre.

Exercice a faire a deux
"Je reste sans disparaitre"
Un espace pour nommer les peurs invisibles... et choisir d’y rester avec douceur.

Asseyez-vous face a face, en silence quelques instants. Sentez simplement votre
présence mutuelle.

Monsieur prend la parole en premier et dit :

« Quand je te perds de vue, j'ai peur que tu m’oublies...

et souvent, je... [me fais tout petit / m’accroche / fais semblant que ¢a va / me
referme]. »

(I peut dire ce qui lui ressemble. Il n'y a pas de bonne réponse.)

Madame répond ensuite :

« Et quand je sens trop d’attente, j'ai peur de me perdre...

et souvent, je... [me ferme / me coupe / disparais doucement / fais comme si je
n’avais besoin de rien]. »
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Prenez quelques secondes en silence.
Puis dites ensemble :

« Et si on apprenait a rester... sans se fondre, ni fuir ? »

Terminez par un geste de lien, méme petit : une main posée, un regard, un simple
‘merci”.

Ce duo peut devenir un véritable chemin d’amour conscient.

Quand Madame Abandon apprend a se sentir pleine méme dans I’absence, et que
Monsieur Rejet découvre qu’étre présent ne veut pas dire étre prisonnier, ils
peuvent créer une relation paisible, sincére, et profondément vivante.

Un amour qui dit : « Je ne te possede pas, et tu ne me fuis pas — on se choisit,
librement. »

Mini journaling introspectif pour Madame Abandon

1. Quand je sens l'autre se retirer, est-ce que je me sens en danger ou
abandonnée ?

2. Est-ce que j'attends que I'autre me rassure sans oser me sécuriser moi-méme
?

3. Comment pourrais-je exprimer mon besoin de lien sans créer de pression ?
A compléter ensuite :

e Aujourd’hui, je me rends compte que dans mes relations...

e Lablessure que je choisis de regarder avec amour est...

o Ce que je veux offrir a 'autre, c’est...
e Dans mon couple idéal, on guérit ensemble en...
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Madame Abandon & Monsieur Trahison

La rencontre entre Madame Abandon et Monsieur Trahison est vibrante, profonde,
presque irrésistible.

Elle cherche la fusion et 'abandon affectif, lui a besoin de garanties, de fiabilité, de
pouvoir faire confiance.

Leur lien peut vite devenir une danse d’attente et de tension, ou chacun guette sans
le dire ce que l'autre pourrait retirer.

Et pourtant, s’ils apprennent a se rassurer autrement que par la peur, ce duo peut
ouvrir la voie a un amour vrai, engage et vivant.

Blessures principales
Madame Abandon

e Peur d’étre laissée, oubliée, abandonnée
e Cherche la proximité constante pour se sentir en sécurité
o Se sent rapidement déstabilisée si I'autre prend de la distance

Monsieur Trahison

o Peur d’étre trompé, trahi, trahi dans sa confiance ou sa vision
e Abesoin de loyauté, de clarté, d’engagement fort
« Devient exigeant ou méfiant si les choses ne vont pas dans son sens

Et si on regardait plus en profondeur ?

Derriére I'intensité affective de Madame Abandon, il y a une peur viscérale d’étre
laissée, mise de c6té, oubliée, et une immense capacité a créer du lien, a aimer
fort, a offrir sa présence en entier. Elle attend qu’on lui montre qu’elle est
importante.

Derriére la force affirmée de Monsieur Trahison, il y a une peur d’étre manipulé,
trahi ou relégué, et une volonté de garder la main sur ce qui I’engage. Il veut un
lien solide, mais a ses conditions, dans un cadre qu’il peut maitriser.

Ensemble, ils peuvent vivre une relation intense mais déséquilibrée : elle
s’attache trés vite, lui veut garder le contréle, elle réclame, il impose, elle
pleure, il tranche. Mais s’ils apprennent a se rencontrer dans leur humanité, ils
peuvent créer un lien profond, vivant, et évolutif, ou chacun apprend a aimer sans
se perdre.
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La dynamique relationnelle

1. Elle est touchée par sa force, sa présence, son intensité
— |l se sent valorisé par son accueil, sa tendresse, sa constance
— Le lien est fort, immédiat, presque envodltant

2. Il aime se sentir admiré, attendu, reconnu dans ce lien
— Elle s’abandonne a la relation, cherche a créer un cocon rassurant
— |l s’attache... mais sent aussi grandir une tension intérieure

3. Elle veut plus de lien, plus de réassurance
— Lui se sent parfois happé, comme s’il risquait de perdre son espace
— Il commence a tester sa loyauté, consciemment ou non

4. Il veut des preuves qu’elle est vraiment Ia, qu’elle ne le décevra pas
— Elle s’efforce de bien faire, mais doute d’elle-méme sous la pression
— |l devient plus directif, plus tranchant

5. Elle panique, veut sauver la relation
— |l pense : “Elle n’est pas assez solide pour moi”
— Elle se plie, il durcit sa position
6. lls s’aiment sincérement
— Mais leurs blessures se réactivent sans qu’ils en soient conscients

— Et chacun finit par douter de l'autre... alors qu’ils voulaient juste étre sirs
d’étre aimés.

Le cercle blessé :
Chacun cherche a étre aimé avec intensité et loyauté :
Elle par la fusion affective, lui par des preuves d’engagement constantes

— Elle se montre présente, il teste
— Il impose, elle doute

...etau final, il pense qu’elle n’est pas assez forte, elle pense qu’il ne I'aime plus —
alors gqu’ils s’aiment a leur maniére, mais avec des langages contraires.

80



Scénarios du quotidien (dynamique inconsciente)

Scénario 1 : Le rendez-vous reporté

lls avaient prévu de se voir ce soir.

Elle s’était fait jolie. Elle attendait ce moment toute la journée.

A 18h, il lui envoie un message :

« Je suis désolé... j’ai trop de trucs en téte. On reporte ? »

Elle se sent vide d’'un coup. Elle appelle, la gorge nouée. Elle pleure sans trop
pouvoir parler.

Il entend ses larmes et panique. Il dit :

« Mais tu réagis toujours comme ¢a des que je change quelque chose ! »

Elle raccroche, bouleversée.

Lui reste 1a, en colére, mais surtout déboussolé.

@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Il annule un moment qu’elle attendait avec impatience.

Elle ressent ca comme une preuve : “Il ne veut pas étre avec moi.”

La blessure d’abandon monte en fleche.

Elle cherche une réaction, un mot, un repére... mais il la renvoie a son insécurité.
Elle se dit : “Je suis a nouveau celle qu’on laisse tomber.”

Ce qui se joue pour lui

Il reporte par fatigue, besoin de recul. Il n’a pas mesuré I'enjeu émotionnel.

Mais face a sa réaction, il sent qu’on le rend responsable de tout.

Et ca réveille sa peur d’étre piégé, d’étre accuse.

Il se défend, se durcit. Il se dit : “Elle dramatise tout. Je n’ai méme plus le droit d’étre
fatigué.”

Le piége relationnel
Elle exprime sa douleur — il se sent pris au piége — il réagit fort — elle se sent

rejetée — il se sent incompris
Et chacun cherche a survivre... sans réussir a se rejoindre.

Scénario 2 : Le besoin de présence
Un soair, elle écrit :

« Tu m’aimes encore ? »
Il lit, soupire intérieurement. Il répond :
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« Pourquoi tu doutes toujours ? »

Elle insiste :

« J’ai juste besoin d’étre rassurée... »

Il met fin a la conversation :

« Je ne peux pas te rassurer a chaque fois, ca m’épuise. »
Elle se sent de trop. Il se sent vidé.

@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle doute, oui. Mais ce message est sa maniére de vérifier si elle tient encore
une place.

Elle ne cherche pas une déclaration, juste un “oui, je suis la” qui apaise le vide.
Mais son besoin devient une douleur quand il n’est pas entendu.

Ce qui se joue pour lui

Il lit son message. Il voit une attente.

Mais au lieu de ressentir de la tendresse, il ressent une pression.

Il pense : “Encore une fois, je dois prouver, valider, rassurer... sinon elle croit que je
ne l'aime plus.”

Et plutét que d’entrer dans cette émotion, il se retire mentalement. Il se ferme pour
ne pas exploser.

Le piége relationnel
Elle demande a étre rassurée — il se sent jugé — il réagit en coupant — elle panique

— il se sent envahi
Et chacun se retrouve dans un effort qui ne méne a rien... sauf a la distance.

Scénario 3 : L’engagement mal interprété

Elle demande : « Tu vois ou on va, nous deux ? »

Il répond : « Pourquoi tu veux encore une garantie ? »

Elle pense : « Il veut partir. »

Lui pense : « Elle ne me fait jamais confiance. »

@ Dynamique inconsciente :

Ce qui se joue pour elle

Elle veut juste se sentir en sécurité, pas une promesse écrite.

Mais son besoin de clarté, formulé sans douceur, peut ressembler a une exigence.
Elle a peur de se projeter seule... ou de rester dans un flou sans issue. Elle ressent
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un profond vertige intérieur, comme si ’'amour pouvait s’effondrer a la moindre
question.

Ce qui se joue pour lui

Il entend la question comme une évaluation de sa loyauté.

Il veut s’engager a son rythme, sans qu’on lui tende un piege.

Il ne veut pas dire quelque chose qu’il ne peut pas garantir.

Et face a cette pression qu’il pergoit, méme si elle n’est pas exprimée comme telle, il
se referme.

Il se dit : “Si je réponds mal, elle va me le reprocher. Si je réponds trop, je me sens
enfermé.”

Le piége relationnel

Elle cherche un cap — il entend une pression — elle se sent abandonnée — il se
sent incompris
Et au lieu de se rapprocher, chacun se replie dans sa logique blessée.

Clés de compréhension

Madame Abandon a une immense capacité a aimer, a s’investir, a prendre soin
du lien.

Elle donne beaucoup, souvent sans compter — mais derriére sa générosité se
cache une angoisse silencieuse : celle d’étre oubliée, remplacée, mise de cété.
Elle n’attend pas forcément des promesses ou des grandes déclarations —
juste des signes concrets, sincéres, qui lui prouvent qu’elle a une place.

Mais dés que le lien devient flou, instable, ou qu’'un comportement change sans
explication, elle vacille intérieurement. “Est-ce que j’ai fait quelque chose de mal ?
Est-ce qu'il s’éloigne déja ?”

Elle ne cherche pas a contréler... mais a se rassurer, a ne pas revivre le vide
d’avant. Car au fond d’elle, il y a la mémoire d’un manque trop souvent passé
sous silence.

Alors elle peut insister, questionner, s’accrocher — non pas pour étouffer,

mais pour ne pas disparaitre.

Monsieur Trahison, lui, est hypersensible a tout ce qui ressemble a une mise a
I’épreuve ou une tentative de contréle.

Il aime fort, mais il veut rester libre dans son mouvement.

Dés qu'il pergoit une tension non dite, une attente implicite, un “tu ne me dis pas
tout”, il se braque.

Il peut répondre avec dureté ou distance, méme s’il ressent autre chose au fond.
“Elle doute de moi ? Elle me teste ? Alors je coupe, je reprends la main.”

Ce n’est pas qu'il ne tient pas a elle — c’est qu’il panique a I'idée de ne plus étre
maitre de lui-méme dans le lien.
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Et au lieu de rassurer, il rejette ou contre-attaque, pensant ainsi protéger sa vérité
ou son intégrité. Mais il ne voit pas que sa réaction réactive chez elle I’'abandon
méme qu’elle craint.

Et sans le vouloir, il rejoue la trahison qu’il voulait éviter.

Ensembile, ils peuvent s’aimer intensément... et se blesser profondément :

— Elle cherche la tendresse, il croit qu’elle le met a I'épreuve.

— Il prend de la distance, elle y voit un signe d’indifférence.

— Elle veut un contact sincere, il entend une exigence qu’il n’a pas choisie.
— Il se défend, elle se sent abandonnée.

Et chacun renforce la peur de 'autre, croyant juste se protéger.
Mais ils peuvent aussi se révéler autrement, si chacun ose changer d’approche :

— Elle peut apprendre a demander sans s’accrocher, a exister sans chercher de
preuve immédiate.

— Lui peut découvrir qu’il peut rester libre tout en posant un geste rassurant, qu’il
n’a pas besoin de s’opposer pour exister.

Le lien devient vivant quand elle n’attend plus de preuve, mais un contact
sinceére, et quand il n’a plus besoin de se défendre, parce qu’il se sent respecté
dans son rythme.

Conseils pratiques
Pour Madame Abandon :

e Tu n’as pas besoin d’aimer “parfaitement” pour étre aimée en retour. Ton
émotion est un langage, pas un défaut.

e Tu peux dire : “Je me sens insécure parfois... et j'ai juste besoin d’un signe
que tu es la avec moi.”

e Tu as le droit de demander de la présence sans t'excuser. Ton besoin d’étre
rassurée ne te rend pas faible.

e Souviens-toi : tu n’as pas a t'effacer pour rester aimable — c’est ta sincérité
qui touche.

e Et méme sil'autre ne comprend pas tout de suite, cela ne remet pas en
question ta valeur ni ton droit d’étre aimée.

Pour Monsieur Trahison :
e Ton besoin de te sentir libre et respecté dans le lien est |égitime. Mais
attention a ne pas confondre amour et prise de pouvoir.

e Tu peux dire : “Je sens que j'ai peur qu’'on m’impose quelque chose... mais je
sais que ce n’est pas forcément ce que tu veux.”
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e Tu n’as pas besoin de tester 'autre pour savoir s’il faime. La confiance se
construit dans la transparence, pas dans la provocation.

e Souviens-toi : ce n’est pas parce qu’on attend quelque chose de toi que tu
perds ton autonomie.

e Et parfois, oser dire “je me sens touché” au lieu de réagir fort... c’est la que tu
redeviens maitre de toi.

Scénarios transformés (version consciente)

Version 1 : Retard expliqué

Il écrit :
« Je suis désolé, je ne pourrai pas ce soir. C’est pas contre toi, j'ai besoin de souffler
un peu. Est-ce qu'on se garde un moment demain ? »

Elle répond aprés un temps :
« Merci de me le dire comme ¢a. J’ai eu peur sur le coup... mais je suis soulagée de
savoir que c’est pas envers moi. »

Ce qui a changé :
e |l pose son besoin sans fuir, avec clarté et respect.
o Elle recoit cette clarté comme une preuve de lien, pas une attaque, et peut

répondre sans s’effondrer.
e |Is restent connectés, méme a distance.

Version 2 : Présence bienveillante

Elle écrit :

« J’ai un petit coup de doute ce soir. Pas un test, juste un besoin. Est-ce que tu peux
me dire si tu es encore bien avec moi ? »

Il répond calmement :
« Oui, je suis bien avec toi. Et jaime que tu oses me le demander sans m’accuser. »

Ce qui a changé :
e Elle formule son besoin sans dramatiser ni s’accuser.

e |l se sent respecté, et peut ouvrir un vrai échange.
e Le lien devient un espace d’honnéteté, pas une scéne d’examen.
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Version 3 : Engagement en douceur

Elle dit :
« J'ai besoin de me sentir en sécurité dans ce lien. Je ne cherche pas un plan sur dix
ans... juste savoir si toi aussi tu sens qu’on va quelque part. Ca m’aide a me poser. »

Il répond :
« Je comprends. Si ce n’est pas une question piege, on peut en parler calmement, je
suis la. »

Ce qui a changé :

e Elle parle depuis son besoin profond, sans exigence.

e |l se sent en sécurité pour nommer son engagement, a sa maniére.

¢ lIs ouvrent ensemble un espace de vision commune, sans emprise ni
pression.

Quand ce duo s’aligne...

« Madame Abandon apporte une profondeur émotionnelle, une tendresse
constante, une générosité de cceur qui nourrit. Elle crée du lien, de la
présence, de 'amour qui enveloppe.

« Monsieur Trahison améne une clarté d’intention, une force
d’engagement, une capacité a agir pour faire avancer le lien. Il structure,
dirige, mobilise.

« Ensemble, ils peuvent construire une relation riche, ancrée et vibrante, ou
chacun apprend a poser ses besoins avec justesse, et a faire confiance
sans dominer ni supplier.

Exercice a faire a deux
"Je vois ce que je fais quand j’ai peur..."

Un espace pour reconnaitre ce que la peur fait faire, sans juger, et choisir de rester
en lien autrement.

Asseyez-vous I'un en face de I'autre. Respirez en silence.
Madame dit :

« Quand j’ai peur d’étre abandonnée, je... [m’accroche / je donne trop / je deviens
anxieuse / je me perds en l'autre...] »

Monsieur dit :
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« Quand j’ai peur d’étre trahi, je... [teste / je garde le contréle / je doute de toi / je me
ferme...] »

(Il est possible de formuler librement, 'essentiel est d’oser étre vrai.)

Prenez ensuite une minute en silence, les yeux fermés, main dans la main ou
simplement dos a dos si c’est plus confortable.

Puis dites ensemble :

« Et si on apprenait a se sentir en sécurité... méme dans nos zones d’ombre ? »

Ce duo peut devenir une force de passion consciente et d’amour profond.
Quand Madame Abandon arréte de courir aprés des signes, et que Monsieur
Trahison arréte de tout tester, ils peuvent créer un lien fait de clarté, de tendresse,
et de puissance tranquille.

lls apprennent ensemble que la confiance se construit... et ne se contréle pas.

Un amour qui dit: « Tu n’as pas besoin de me prouver, et moi pas besoin de te
tester — on peut juste se faire confiance. »

Mini journaling introspectif pour Madame Abandon

-_—

Est-ce que je confonds intensité avec sécurité affective ?

2. Quand l'autre prend de la place ou décide pour deux, est-ce que je me sens
oubliée ?

3. Comment pourrais-je affirmer ma valeur sans avoir besoin d’étre

constamment rassurée ?

A compléter ensuite :
e Aujourd’hui, je me rends compte que dans mes relations...
e La blessure que je choisis de regarder avec amour est...

o Ce que je veux offrir a 'autre, c’est...
« Dans mon couple idéal, on guérit ensemble en...
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Madame Abandon & Monsieur Humiliation

La rencontre entre Madame Abandon et Monsieur Humiliation est pleine de
douceur, de délicatesse... et de non-dits.

Elle cherche a étre aimée sans condition, il veut bien faire, sans jamais peser.
Leur lien peut devenir une bulle tendre mais silencieuse, ou chacun se perd un peu
en voulant préserver 'autre.

Et pourtant, s’ils osent se dire pleinement, leurs élans peuvent s’accorder dans un
amour simple, sensible et profond.

Blessures principales
Madame Abandon

o Peur d’étre seule, laissée, oubliée
« Besoin de réassurance, de contact, de lien affectif constant
e Tendance a s’oublier pour maintenir la présence de 'autre

Monsieur Humiliation

e Peur d’étre rabaissé, de ne pas étre a la hauteur
e Tendance a se sur-adapter, a se taire, a culpabiliser trés vite
o Se retire intérieurement pour éviter d'imposer ou de « géner »

Et si on regardait plus en profondeur ?

Derriére la tendresse affective de Madame Abandon, il y a une peur de ne pas étre
choisie, de ne pas compter, et une envie immense d’aimer, d’étre proche, d’étre
entourée. Elle donne beaucoup, espérant en retour un amour aussi stable que
réconfortant.

Derriére la discrétion bienveillante de Monsieur Humiliation, il y a une profonde
bonté, une peur de géner, d’étre de trop, ou pas assez bien, et une envie
sincére d’aimer sans faire de vagues. Il se sur-adapte pour ne pas déranger,
parfois jusqu’a s’effacer.

Ensemble, ils peuvent former un duo profondément généreux, mais a risque de
surdon et d’effacement réciproque. Chacun cherche a préserver le lien, mais
oublie parfois sa propre place. Pourtant, s’ils s’écoutent avec sincérité, ils peuvent
créer une relation douce, stable et réparatrice, ou I'amour n’est plus une épreuve,
mais un refuge.

88



La dynamique relationnelle

1. Elle cherche du lien, du contact, une présence rassurante
— Lui veut répondre a ses besoins, mais sans faire de vagues
— Elle s’approche, il se fait discret

2. Il donne avec délicatesse, parfois en s’oubliant
— Elle se montre démonstrative, expressive, affective
— Lui a peur de mal faire, et préfére s’effacer

3. Elle ressent un vide, une absence subtile

— Lui se dit qu’il n’est pas “assez”, et culpabilise

— Elle insiste pour recréer le lien, lui se replie davantage
4. Il s’épuise a étre présent sans s’imposer

— Elle sent qu'il n’est plus vraiment la

— Chacun se sent seul, sans comprendre pourquoi

5. lIs veulent tous deux étre aimés tels qu’ils sont
— Mais n’osent pas toujours montrer ce qu’ils ressentent

Le cercle blessé :
Chacun cherche a créer un lien ou il se sentira en sécurité :
Elle en exprimant ses besoins, lui en se rendant disponible sans peser.

— Elle demande, il donne en se niant
— |l s’épuise, elle s’accroche

...et au final, elle sent qu’il n’est plus 13, il s’éteint doucement — alors qu’ils
essayaient simplement de s’aimer sans déranger.

Scénarios du quotidien (dynamique inconsciente)
Scénario 1 : Le service qui ne réconforte pas

Elle se sent vide, fatiguée de tout porter.

Elle n’a pas osé le dire... mais elle aurait eu besoin d’'un geste tendre.
Il arrive avec un café a la main. Le dépose devant elle. Rien de plus.
Elle le remercie a peine. Il repart.

Elle pense : “ll ne me voit pas vraiment.”

Lui pense : “J’espére qu’elle comprend que c’est ma fagon d’aimer...”

@ Dynamique inconsciente :
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Ce qui se joue pour elle

Elle se sent vide, vulnérable. Elle aurait besoin d’'un mot doux, d’un regard, d’'une
main sur la sienne.

Il lui prépare un café. Geste gentil... mais silencieux.

Elle se dit : “ll ne me voit pas vraiment. Il fait des choses pour moi, mais il ne me
choisit pas.”

Et a I'intérieur, elle a I'impression de disparaitre.

Ce qui se joue pour lui

Il la sent fatiguée, alors il agit.

Il ne sait pas comment dire les choses, il a peur d’en faire trop ou mal.

Alors il s’applique a étre présent dans le concret, dans le service.

Mais il n'ose pas la regarder en face, de peur de ne pas étre a la hauteur de ce
qu’elle attend.

Etil se dit : “J'espere qu’elle comprendra que je I'aime, méme si je ne sais pas le
dire.”

Le piége relationnel

Elle attend du cceur — il offre un geste — elle le vit comme un vide — il se sent
rejeté — elle se replie
Et chacun donne a sa manieére... sans que l’autre ne le regoive.

Scénario 2 : L’absence de réponse sincere

Un soir, elle demande :

« Tu es heureux avec moi ? »

Il s’arréte. Hésite.

Il répond doucement :

« Je... je ne sais pas. » par peur de blesser ou de mentir.
Elle le regarde, désemparée. Elle pleure.

Il reste figé, I'air coupable, le regard fuyant.

Il pense : “Je l'ai encore blessée. Je suis nul.”

@& Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle demande : “Tu es heureux avec moi ?”

C’est une vraie peur qui parle. Un besoin d’étre rassurée.

Mais il répond : “Je ne sais pas...”

Sa réponse floue, presque détachée, réactive en elle 'abandon :
“Je ne suis pas assez.”
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Ce qui se joue pour lui

Elle pose une question directe. Il ne s’y attendait pas.

Il n’a pas voulu blesser. Il avait peur de ne pas dire les bons mots.

Alors il répond flou, pour ne pas déclencher une tempéte.

Mais dés qu'’il voit son visage se fermer, il se sent nul, honteux, incapable d’aimer
correctement.

Et il S'’enferme dans le silence.

Le piége relationnel

Elle demande du lien — il panique — il reste flou — elle s’effondre — il se sent
incapable
Et la sincérité devient un champ miné au lieu d’'un espace de vérité.

Scénario 3 : L’anniversaire oublié

C’est son anniversaire.

Elle espérait une surprise, un mot, un petit moment symbolique.
Il lui offre un objet simple, sans emballage, sans message.

Elle sourit poliment, mais elle a le coeur qui tombe.

Plus tard, elle dit timidement :

« Je pensais qu’'on le marquerait un peu plus... »

Il s’excuse aussitét, le regard bas :

« J'ai encore mal fait. Je suis vraiment nul pour ¢a. »

@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

C’est son anniversaire. Elle n’attendait pas quelque chose d’énorme... juste un signe
gu’elle est importante pour lui.

Il lui offre quelque chose de simple, sans grande émotion.

Elle sourit, mais a I’'intérieur, elle se sent vide.

Elle se dit : “Méme la, je ne suis pas une priorité. Méme pour lui, je ne compte pas.”

Ce qui se joue pour lui

Il a préparé quelque chose. Discret, simple.

Mais il ne sait pas si c’est suffisant. Il a peur qu’on pense qu’il “n’en fait pas assez”.
Alors il se fait tout petit. Il évite de montrer ce qu’il ressent.

Et quand il voit sa déception, il se juge violemment : “Je n’arrive méme pas a
rendre l'autre heureux.”
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Le piége relationnel

Elle espére un geste — il se protege derriere la simplicité — elle se sent effacée — il
se sent fautif
Et 'amour devient un malentendu maladroit... au lieu d’un élan vrai.

Clés de compréhension

Madame Abandon a besoin de se sentir choisie pleinement, a nouveau, a
chaque instant.

Elle offre beaucoup — de présence, d’attention, d’amour — souvent sans compter,
ni attendre des grandes promesses. Mais ce qu’elle espére au fond, c’est un
geste chaleureux, un mot doux, une preuve vivante qu’elle est aimée.

Quand ces élans ne viennent pas, elle glisse rapidement dans un vide affectif.
“Je suis encore celle qui donne trop... et qui n’est pas vraiment aimée en retour.”
Elle ne veut pas forcer, mais son besoin de sentir I'autre vivant la pousse a
chercher des signes : un regard, une main, une phrase.

Et plus elle se sent ignorée, plus elle amplifie son énergie, tente d’attirer
I’attention, parfois malgré elle.

Ce n’est pas de la manipulation — c’est un appel a 'amour, a la reconnaissance, a
I'existence partagée.

Monsieur Humiliation, lui, a appris a aimer dans la discrétion, a ne pas déranger,
a ne pas se faire remarquer.

Il pense que ses actes “parlent pour lui”, que faire bien, étre correct, présentable,
suffit a prouver son amour. Mais dés qu’il sent qu’on attend quelque chose de
plus affectif, plus visible, plus vibrant, il se sent inconfortable, inadéquat.

“Je ne vais pas y arriver. Elle attend ce que je ne sais pas offrir.”

Il ne rejette pas 'autre — il se juge, se rabaisse intérieurement.

Et au lieu de montrer ce qu’il ressent, il agit de fagon neutre, lisse, ou se tait.
Non pas par manque d’amour, mais par peur d’étre maladroit, critiqué ou de
décevoir.

Et parce qu’il ne se sent jamais “assez bien”, il n’ose pas exprimer pleinement ce
qu’il porte en lui.

Ensembile, ils peuvent se blesser sans méme comprendre pourquoi :

— Elle pense : “ll ne tient pas vraiment a moi.”
— Lui pense : “Je n’arrive jamais a bien faire.”

Alors elle réclame un signe, et lui se rétracte pour éviter I’échec.

— Elle s’effondre, se sent vide.
— |l se referme, se sent nul.

Et chacun s’éloigne de I'autre tout en cherchant a étre aimé.
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Mais ils peuvent aussi apprendre a se rejoindre dans la douceur imparfaite :

— Elle peut découvrir que 'amour ne se mesure pas seulement a I'intensité, mais
aussi a la constance discréte.

— Lui peut ressentir que méme un mot timide, un geste simple, peut
profondément toucher I'autre.

Le lien devient vivant quand elle apprend a voir ce qui est donné en silence,
et quand il ose croire que sa voix, méme tremblante, a de la valeur.

Conseils pratiques
Pour Madame Abandon :

e Regarde aussi ce que l'autre te donne sans le dire. Tous les gestes ne sont
pas enveloppés de mots.

e Tu peux dire : “Je sens que tu fais attention a moi... mais jaurais besoin d’un
peu plus de chaleur, juste un mot ou un regard.”

e Tun’as pas besoin d’étre en manque pour étre aimée. Tu peux
recevoir méme quand tu es déja pleine.

e Tu peux exister dans la relation sans avoir a réclamer 'amour en continu.

o Etrappelle-toi : tu n’as pas a étre dans I'émotion forte pour que ta demande
soit légitime.

Pour Monsieur Humiliation :

e Tun’as pas besoin d’avoir “la bonne maniére” d’aimer. Ta sincérité vaut plus
que la perfection.

e Tu peux dire : “Je ne sais pas comment bien faire... mais je suis la, et jai
envie d’étre avec toi.”

e Ce que tu offres, méme simplement, a de la valeur. Ce n’est pas la forme qui
touche, mais I'élan.

e Ta présence est suffisante... tant qu’elle est sinceére.

e Etsouviens-toi : ce n’est pas parce qu’on attend un peu plus que tu vaux
moins.

Scénarios transformés (version consciente)
Version 1 : Présence incarnée

Il lui apporte un café, la regarde et dit doucement :
« Je ne sais pas trop comment taider... mais je suis 1a, et jai fait ¢a pour toi. »

Elle sourit avec émotion :
« Merci... C’est ce que javais besoin d’entendre. Juste que je compte. »
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Ce qui a changé :

e Il ose mettre de la présence dans le geste, pas juste du service.
e Elle se sent vue, pas seulement servie.
e L’amour circule dans le petit détail habité, pas dans une performance.

Version 2 : Réponse sincere et douce

Elle demande :
« Est-ce que tu es heureux avec moi ? »

Il hésite puis dit :
« Je suis heureux... méme si parfois je doute de moi. Mais je ne doute pas de toi. »

Ce qui a changé :

e Il ose exprimer un ressenti nuancé, sans fuir ni s’excuser d’étre imparfait.

e Elle accueille la sincérité avec gratitude, sans exiger une perfection
émotionnelle.

e lIs créent un espace ou le vrai n’effraie plus.

Version 3 : Geste symbolique
Il offre un petit cadeau fait main avec un mot :
« Ce n’est pas grand-chose... mais je I'ai pensé pour toi. Tu mérites d’étre célébrée.

»

Elle le serre dans ses bras, les larmes aux yeux :
« C’est parfait. Ce qui compte, c’est de sentir que c’est sincere. »

Ce qui a changé :
e Il ne cherche pas a impressionner, il offre quelque chose de personnel.

e Elle recoit la profondeur derriére la simplicité.
e L’échange devient une preuve d’amour réelle, pas attendue, mais sentie.

Quand ce duo s’aligne...
« Madame Abandon offre une chaleur émotionnelle vivante, une envie

sincére de lien, une tendresse débordante. Elle crée des espaces de
présence et de ceeur.
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e Monsieur Humiliation améne une profonde écoute, une douceur rare, une
stabilité calme. Il sait aimer dans la simplicité, sans besoin de briller.

« Ensemble, ils peuvent créer un lien intime, respectueux, enveloppant, ou
chacun apprend a se montrer sans honte, et a recevoir sans se sacrifier.

Exercice a faire a deux
"Je n’ai pas besoin que tu sois plus que toi."”

Un moment pour reconnaitre les peurs d’étre insuffisant... et les apaiser dans
I'amour simple.

Prenez un moment en silence.
Regardez-vous ou asseyez-vous cOte a cote, les épaules qui se frolent.

Chacun, a son tour, dit a voix haute :

« Quand j’ai peur de ne pas étre aimé(e), je... [je me sur-adapte / je me cache /je
me fais toute petite / je me force a plaire...] »

« Et si je choisissais de... [oser demander / m’aimer d’abord / faire moins / me dire
en vérité...] »

Puis, en méme temps, dites ensemble :
« Je taccueille tel/le que tu es, sans te demander plus. »

Terminez simplement : respirez ensemble. Rien d’autre n’est nécessaire.

Ce duo peut devenir un cocon de douceur, de tendresse et d’authenticité.

Quand Madame Abandon apprend a voir la valeur au-dela des gestes visibles, et
que Monsieur Humiliation ose montrer ses fragilités sans honte, alors 'amour
devient simple, profond et réparateur.

lls découvrent ensemble qu’étre la, sans se cacher, ni se sacrifier, suffit a nourrir
le lien.

Un amour qui dit : « Tu n’as rien a prouver pour étre aimé, et moi rien a cacher pour
étre regu. »

Mini journaling introspectif pour Madame Abandon

1. Est-ce que je m’oublie pour ne pas déranger ?
2. Quand je me sens seule, est-ce que je le dis ou est-ce que je me sur-adapte ?
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3. Que puis-je faire pour demander avec clarté sans me diminuer ?

A compléter ensuite :

e Aujourd’hui, je me rends compte que dans mes relations...
e La blessure que je choisis de regarder avec amour est...

o Ce que je veux offrir a 'autre, c’est...

o Dans mon couple idéal, on guérit ensemble en...
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Madame Abandon & Monsieur Injustice

La rencontre entre Madame Abandon et Monsieur Injustice unit le besoin de
chaleur a la quéte d’équilibre.

Elle a soif de présence et d’émotion partagée, lui cherche a rester droit, juste, sans
se laisser déborder.

Leur lien peut vaciller entre élan et retenue : elle attend des gestes tendres, il se
protéege dans la matitrise.

Et pourtant, s’ils trouvent un langage commun entre coeur et clarté, ils peuvent batir
un lien sincére, stable et nourrissant.

Blessures principales
Madame Abandon

o Peur de la solitude, du vide, de I'abandon affectif
e Tendance a se raccrocher a I'autre pour ne pas se sentir seule
o Se sent vite rejetée si elle n’est pas rassurée

Monsieur Injustice

e Peur d’étre jugé injuste, imparfait ou déséquilibré
e Se coupe de ses émotions pour garder la maitrise
o Peut étre rigide, distant ou dur, surtout quand il sent une pression affective

Et si on regardait plus en profondeur ?

Derriére I'intensité affective de Madame Abandon, il y a une peur d’étre laissée,
oubliée, ou mise de co6té, et un immense besoin de présence, de sécurité,
d’amour visible. Elle peut donner beaucoup pour ne pas perdre le lien, quitte a
s’oublier.

Derriére la rigueur de Monsieur Injustice, il y a une peur d’étre imparfait, jugé, ou
inefficace, et un fort besoin de structure, d’équilibre, et de contréle émotionnel.
Il tient a bien faire, mais peut se fermer quand le lien devient trop intense ou
incertain.

Ensemble, ils peuvent vivre un décalage de langage affectif : elle réclame du lien,
il offre du cadre, elle a besoin d’émotion, lui de clarté. Mais s’ils s’écoutent
profondément, ce duo peut devenir un point d’ancrage puissant, entre cohérence
et tendresse, entre structure et réconfort.
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La dynamique relationnelle

1. Il cherche a garder un cadre clair, stable, sans débordement
— Elle cherche un lien fluide, vivant, nourri de présence
— Chacun tente de sécuriser le lien a sa maniere

2. Elle exprime un besoin affectif, il tente d’y répondre avec logique
— |l croit bien faire, mais elle ne se sent pas rejointe
— Elle ressent un vide, lui une pression implicite

3. Il se ferme un peu pour ne pas perdre sa stabilité
— Elle insiste pour retrouver du lien
— Il sent que tout devient “trop”, elle sent qu’il n’est plus la

4. Elle s’accroche, lui se raidit davantage
— Il pense qu’elle est trop émotive, elle pense qu'’il ne I'aime pas vraiment
— Tous deux se déconnectent en cherchant a se protéger

5. lls veulent étre aimés dans ce qu’ils sont profondément
— Mais leurs langages se croisent au lieu de se rejoindre

Le cercle blessé :
Chacun tente de préserver le lien a sa maniére :
Lui par la structure et la maitrise, elle par ’expression et la connexion.

— |l se ferme pour garder I'équilibre
— Elle insiste pour sentir le lien

...et au final, il se durcit, elle s’accroche — sans comprendre qu’ils veulent, au fond,
la méme chose.

Scénarios du quotidien (dynamique inconsciente)
Scénario 1 : Elle pleure, il réagit mal

Elle rentre d’une journée difficile.

Elle essaie de parler, mais les mots dérapent. Les larmes montent.

Elle pleure doucement, devant lui.

Il se fige. Puis dit, sur un ton un peu sec :

« Tu ne pourrais pas essayer d’étre plus calme ? On n’avance a rien comme ¢a. »
Elle se ferme, blessée.

Il pense : « Trop d’émotion, je n’arrive pas a réfléchir. »
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@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle craque. Les émotions débordent. Elle ne cherche pas de solution, elle veut
juste sentir qu’il est la.

Mais il dit : “Tu ne peux pas juste étre plus calme ?”

Elle se sent jugée, incomprise.

Et ca ravive cette vieille douleur : “Je suis trop, méme quand je suis juste triste.”

Ce qui se joue pour lui

Il la voit pleurer, et ¢ca le déstabilise profondément.

Il ne sait pas quoi faire. Il a peur de ne pas réussir a la soutenir.

Alors il essaie de “réparer” en appelant au calme, a la logique.

Mais quand il voit que ¢a la blesse encore plus, il se dit qu’il est mauvais, qu’il n’y
arrivera jamais.

Et il se ferme pour éviter de mal faire encore.

Le piége relationnel

Elle pleure — il se crispe — elle se sent jugée — il se sentincompétent — elle se tait
Et chacun se replie dans sa douleur, croyant mal faire, alors qu’ils ont juste
peur.

Scénario 2 : Le texto “trop”

Elle envoie un texto :

« Tu me manques, réponds-moi vite. »

Il le lit au travail. Soupire. Pose le téléphone.

Il pense : “Encore une demande émotionnelle que je ne pourrai pas gérer
maintenant.”

Elle attend. Puis pense : “Il ne veut pas de moi.”

@& Dynamique inconsciente :

Ce qui se joue pour elle

Elle lui écrit : “Tu me manques, réponds-moi vite.”

Elle est dans le manque, dans I'angoisse, dans I'attente d’un signe.

Mais il ne répond pas tout de suite. Et elle interpréte ca comme une preuve qu’elle

est seule a aimer.
Elle se dit : “Je suis encore la seule a m’attacher.”
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Ce qui se joue pour lui

Il lit le message. Il sent |la tension derriere.

Il a envie de répondre... mais il veut trouver les bons mots, faire les choses
“justes”.

Et comme il se sent pris dans une injonction émotionnelle, il attend que la pression
redescende.

Mais plus il attend, plus il sent que sa réponse devra étre parfaite... alors il
s’abstient.

Le piége relationnel

Elle demande — il se sent dépassé — il ne répond pas — elle se sent abandonnée
— il se sent encore plus impuissant

Et au lieu de se rassurer, ils s’éloignent a force de ne pas se dire les choses
simplement.

Scénario 3 : Le projet partagé

Elle propose, les yeux brillants :

« Et si on partait ce week-end, comme ¢a, sur un coup de téte ? »

Il répond presque aussitot, le ton factuel :

« C’est pas raisonnable, on a déja plein de choses prévues. »

Elle se referme. Elle pensait lui faire plaisir. Elle se dit : “Je suis toujours celle qui
veut trop.”

Lui pense : “Je croyais juste poser un cadre... Pourquoi elle le prend mal ?”

@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle propose une escapade, un week-end a deux, quelque chose de spontané.
Elle veut créer un moment tendre, sortir du quotidien.

Mais il répond : “Ce n’est pas raisonnable.”

Elle se sent immédiatement rejetée.

Elle se dit : “Je ne suis jamais assez importante pour qu’il dise oui a mes élans.”

Ce qui se joue pour lui

Il entend la proposition, mais il la juge “peu réaliste” selon ses repéres de structure et
de sécurité.

Il ne pense pas mal faire, il cherche a protéger un équilibre.

Mais il ne réalise pas que dans sa fagon de répondre, il écrase son envie a elle.
Quand il la voit blessée, il se dit : “Je ne peux méme pas poser une limite sans étre
vu comme injuste.”
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Le piége relationnel

Elle propose — il raisonne — elle se sent refusée — il se sent injustement attaqué
Et ce qui aurait pu étre une complicité devient une fermeture des deux cotés.

Clés de compréhension

Madame Abandon cherche un lien chaleureux, constant, vivant.

Elle ne demande pas des grandes déclarations — mais des signes quotidiens de
présence, un geste spontané, un regard attentif, une parole qui réchauffe.

Quand elle se sent choisie, elle s’ouvre, s’illumine, donne beaucoup.

Mais dés qu’elle percoit de la distance, du silence ou une absence d’élan, elle se
vide intérieurement. “Je ne compte pas tant que ¢a. S’il m’aimait, il viendrait de lui-
méme.”

Alors, sans le vouloir, elle demande plus, s’accroche, cherche a combler le
manque — non pas pour envahir, mais pour ne pas s’effondrer seule.

Ce n’est pas une exigence : c’est une peur de disparaitre, une mémoire affective
qui ressurgit.

Elle peut devenir intense, émotive, ou envahie de doutes... et panique si I’autre ne
répond pas.

Monsieur Injustice, lui, veut étre fiable, raisonnable, juste.

Il croit qu’un lien sain repose sur la clarté, I’équilibre et la maitrise de soi.

Mais dés qu’il sent que I’émotion déborde ou que I'autre attend “trop”, il se
ferme pour garder le contréle. “Je ne comprends pas ce quelle veut. Je fais de
mon mieux, et ce n’est jamais assez.”

Alors il corrige, recadre, propose une solution, pensant apaiser la situation.

Mais en cherchant a “gérer”, il coupe le lien @motionnel que I'autre appelle de ses
veeux. Et ce cadre, qu’il pense apaisant, devient pour elle un mur glacial.

Il ne cherche pas a fuir, mais il se sent injustement mis en cause, impuissant face
a quelque chose qu’il ne sait pas contenir.

Ensemble, ils peuvent se heurter sans vouloir se blesser :
— Elle pleure, il se referme.

— Elle se sent jugée, il se sent dépasseé.

— Elle demande un geste, il propose une solution.

— Elle se sent effacée, il se sent accusé.

Et chacun renforce I'insécurité de I’autre en croyant bien faire.

Mais ils peuvent aussi devenir un véritable soutien I’'un pour l'autre, s’ils
apprennent a se rencontrer autrement :

— Elle peut lui montrer que I’'amour ne demande pas une réparation immédiate —
juste une présence sinceére.
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— Lui peut lui montrer qu’elle est aimée méme quand il ne comprend pas tout,
méme quand il ne sait pas comment réagir.

Le lien devient vivant quand elle ose exprimer ses émotions sans les transformer
en urgence, et quand il comprend qu’il peut rester présent sans devoir tout
maitriser.

Conseils pratiques
Pour Madame Abandon :

e Ton émotion est précieuse. Tu n’es pas “trop”. Tu es vivante, touchante, et
digne d’amour dans ce que tu ressens.

e Tu peux dire : “Je suis touchée... et j’ai besoin que tu restes, pas que tu
regles.”

e Nommer ton besoin avec douceur t'ouvre un espace de sécurité, sans tout
attendre d’'un seul mot ou d’'un seul geste.

e Souviens-toi : tu n’as pas a prouver ta peine pour recevoir de la présence.

e Et parfois, juste respirer a deux, sans solution, vaut plus que toutes les
explications.

Pour Monsieur Injustice :

e Ta stabilité est précieuse, mais une relation vivante a besoin de souplesse,
pas seulement d’équilibre.

e Tu peux dire : “Je ne suis pas toujours a l'aise avec les émotions... mais je
veux rester avec tol.”

e Tu n’as pas besoin de “bien réagir” — juste de rester vrai.

e Souviens-toi : la justesse relationnelle ne passe pas toujours par les mots
exacts, mais par la qualité de ta présence.

e Et parfois, oser ne rien faire, juste étre 1a, est le geste le plus juste que tu
puisses poser.

Scénarios transformés (version consciente)
Version 1 : Accueil de I'émotion
Elle commence a pleurer.
Il respire, puis dit :
« Je vois que c’est fort pour toi... Je ne sais pas toujours comment te soutenir, mais
Je suis la. Je veux rester.»

Elle murmure :
« Merci... Je ne te demande pas de réparer, juste de ne pas partir. »
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Ce qui a changé :

e Il ne cherche plus a “gérer” 'émotion : il la reconnait sans fuir ni corriger.

¢ Elle recoit une présence vraie, ce qu’elle attendait bien plus qu’un discours
parfait.

e Chacun reste en lien, sans tenter de prendre le dessus sur ce qui est.

Version 2 : Message regu

Elle écrit :
« Tu me manques un peu aujourd’hui... Si tu as un moment, ga me ferait du bien
d’avoir de tes nouvelles. »

Il répond :
« Merci pour ton message. J'ai eu une grosse journée, mais je suis la. Je pense a toi.
»

Ce qui a changé :

e Elle exprime son besoin sans urgence, sans pression.
e |l peutyrépondre sans se sentir jugé ni débordé.
e |’échange devient un espace de lien, pas un test.

Version 3 : Compromis

Elle propose :
« Et si on partait ce week-end, sur un coup de téte ? »

Il sourit :
« C’est pas trop mon style, mais raconte-moi ce que tu imagines. Peut-étre qu'on
peut créer un plan qui nous plait a tous les deux.»
Ce qui a changé :
e Il n'oppose plus un “non” rigide : il reste ouvert a I'intention derriére la
demande.

e Elle se sent accueillie dans son désir, et non jugée comme “capricieuse”.
¢ lIs construisent ensemble une réponse, au lieu d’une réaction.

Quand ce duo s’aligne...

« Madame Abandon offre une chaleur constante, une présence vivante, une
grande capacité d’amour. Elle crée du lien et appelle a la connexion sincére.
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e Monsieur Injustice apporte une stabilité, une clarté rassurante, une
grande loyauté dans ses engagements. Il structure le lien avec justesse.
« Ensemble, ils peuvent créer une relation équilibrée et nourrissante,
ou Pamour se vit a la fois dans le coeur et dans les actes, et ou chacun
apprend a aimer l'autre dans son propre langage émotionnel.

Exercice a faire a deux

"Je t’apprends ce dont j’ai besoin, doucement"

Un moment pour dire sans reproche, et écouter sans vouloir réparer.

Parce que chacun vit ses émotions autrement, mais a besoin d’étre rejoint la ou |l
est.

Installez-vous face a face ou cbte a cote. Respirez un moment en silence.
Madame Abandon dit :

« Quand je me sens débordée ou seule dans ce que je porte, j'aimerais que tu...
[me demandes comment je vais / restes la sans essayer de régler / m’aides sans que
Je doive te le demander...] »

Monsieur Injustice dit :

« Quand je retiens ce que je ressens pour ne pas perdre le contrble, jaimerais que
tu...

[ne me forces pas a parler / m’accordes du silence sans distance / me montres que

Je peux te faire confiance avec ce que je vis...] »

Terminez par un geste symbolique choisi ensemble : regard, main posée, ou
simplement un “merci” les yeux dans les yeux.

Ce duo peut devenir un équilibre entre cceur et clarté, spontanéité et structure.
Quand Madame Abandon apprend a poser ses émotions sans les imposer, et que
Monsieur Injustice apprend a écouter sans vouloir réparer, ’'amour devient un
espace vivant, sécurisant et profondément humain.

Un amour qui dit : « Tu peux ressentir sans t'excuser, et moi écouter sans te corriger.
»

Mini journaling introspectif pour Madame Abandon

1. Est-ce que je me sens entendue quand l'autre parle de logique ou de cadre ?
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2. Est-ce que je confonds distance émotionnelle avec indifférence ?
3. Comment puis-je rassurer mon besoin d’amour sans tout attendre de I'autre ?

A compléter ensuite :

e Aujourd’hui, je me rends compte que dans mes relations...
e La blessure que je choisis de regarder avec amour est...

o Ce que je veux offrir a 'autre, c’est...

« Dans mon couple idéal, on guérit ensemble en...
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Madame Abandon & Monsieur Abandon

La rencontre entre Madame Abandon et Monsieur Abandon est empreinte d’'une
profonde reconnaissance affective.

Tous deux cherchent a étre aimés, rassurés, enveloppés dans une présence
constante.

Leur lien peut étre fusionnel, bouleversant... mais aussi fragile s’ils attendent 'un de
I'autre ce qu’ils n’'osent pas encore se donner.

Et pourtant, s’ils apprennent a se recentrer sans se fuir, ils peuvent construire une
relation tendre, solide et réparatrice.

Blessures principales
Madame Abandon & Monsieur Abandon

o Peur d’étre seul(e), abandonné(e), mis(e) de coté

e Besoin de présence, de lien constant, d’étre rassuré(e)

« Grande sensibilité a la moindre distance ou au silence

e Tendance a s’accrocher, a demander sans cesse des signes d’amour

Et si on regardait plus en profondeur ?

Derriére la tendresse et la générosité de Madame Abandon et de Monsieur
Abandon, il y a une méme peur d’étre oubliés, mis de c6té, remplacés, et

une méme soif d’amour inconditionnel, de présence rassurante, de lien affectif
stable.

Ensemble, ils peuvent créer un lien profond et fusionnel, ou chacun veut rassurer
I'autre, étre la pour lui, s’assurer que le lien tienne... Mais aussi un lien fragile,

ou les insécurités se nourrissent mutuellement, ou chacun attend que I'autre le
rassure, sans toujours savoir comment se rassurer soi-méme.

Pourtant, s’ils se reconnaissent, ce duo peut devenir un havre de tendresse et de

croissance, ou chacun apprend a offrir de ’amour sans se perdre, et a recevoir
sans devenir dépendant.

La dynamique relationnelle
1. lls se sentent vus, aimés, compris dans leur vulnérabilité

— Chacun reconnait en I'autre un écho familier et rassurant
— La fusion est rapide, enveloppante, presque magique
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2. Mais dés qu’une distance apparait, la panique monte
— L’un doute, 'autre veut rassurer... puis inversement
— |Is se raccrochent I'un a I'autre pour ne pas sentir le vide

3. Quand l'un s’absente un peu, 'autre interprete
— Un silence devient une peur, une absence devient une blessure
— L’équilibre se fragilise, chacun marche sur un fil

4. lls essaient de combler les besoins de l'autre
— Mais sans prendre soin des leurs
— lIs s’épuisent, a force de vouloir étre “toujours Ia”

5. lls veulent étre siirs de ne jamais étre abandonnés
— Mais cette peur les pousse a se perdre I'un dans l'autre

Le cercle blessé :
Chacun cherche a étre aimé sans condition :
Elle par la fusion, lui par la présence continue.

— Elle doute, il rassure
— |l s’éloigne un peu, elle panique

...et au final, chacun attend d’étre sauvé par 'autre — jusqu’a ce que tous deux
s’épuisent dans l'attente.

Scénarios du quotidien (dynamique inconsciente)
Scénario 1 : L’alerte manquée

Il n’a pas répondu depuis deux heures.

Elle regarde son téléphone. L’angoisse monte. Elle écrit :
« T'es ou ? Tu m’as déja oubliée ? »

Il lit. Soupire. Il culpabilise... mais ne sait pas quoi dire.

Il pense : “Je fais de mon mieux. Je n’ai pas l'énergie la.”
Alors il ne répond pas tout de suite. Elle pleure.

Il s’éloigne intérieurement.

@ Dynamique inconsciente :
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Ce qui se joue pour elle

Elle n’a pas de réponse a son message.

Elle se dit: “ll m’a déja oubliée.”

Elle envoie un second texto, plus fort, plus paniqué...

Elle sait que ce n’est pas grave, mais son cceur panique.

Elle se dit : “S’il m’aimait vraiment, il penserait a moi. La, il m’abandonne.”
Au fond, elle est juste terrorisée d’étre seule dans le lien.

Ce qui se joue pour lui

Il a lu le message... et il a senti 'urgence affective.

Mais il était occupé, ou il ne savait pas quoi répondre.

Alors il a attendu. Puis il a culpabilisé.

Et au lieu de revenir, il s’est éloigné, submergé par une émotion qu’il ne sait pas
gérer.

Il se dit : “Je suis en train de rater quelque chose, mais je n’y arrive pas autrement.”

Le piége relationnel

Elle appelle — il ne répond pas — elle panique — il se sent envahi — elle s’effondre
Et chacun attend que I'autre comble un vide... sans savoir comment le remplir.

Scénario 2 : L’endormissement anxieux

Le soir, elle se glisse contre lui, cherche du réconfort.

Elle a envie de s’endormir blottie, de sentir gu’elle est aimée.
Lui 'accueille dans ses bras... mais il est tendu. Il ne dit rien.
Elle sent le décalage. Murmure, inquiéte :

« Tu maimes encore ? Tu me trouves étouffante ? »

Il répond :

« Mais non... c’est juste que je suis fatigué. »

Il se tourne. Elle reste Ia, les yeux ouverts, le coeur vide.

@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle veut s’endormir blottie contre lui.

Elle espére un geste, une main, un signe qu'’il est Ia.

Elle veut se sentir en sécurité, contenue, aimée.

Mais il semble distant, presque absent.

Elle se dit : “Je I'étouffe. Il n’a plus envie de moi.”

Et dans cette proximité glacée, elle se sent plus seule que jamais.
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Ce qui se joue pour lui

Il ressent son besoin de proximité.

Mais son propre espace intérieur se rétracte.

Il voudrait étre Ia pour elle, mais il a peur d’étre absorbé, de ne pas avoir assez
d’air.

Alors il se fige, incapable d’exprimer ce qui se passe, et porte seul la culpabilité
d’étre “pas assez aimant”.

Le piége relationnel

Elle se rapproche — il se crispe — elle doute — il se replie — elle se sent
abandonnée
Et chacun reste dans son inconfort, sans se dire la vérité avec douceur.

Scénario 3 : La peur de l'indifférence

Il est dans ses pensées, un peu distant ce soir.

Elle tente de lancer une conversation, il répond brievement.
Elle se ferme, ne dit rien. Devient froide, distante.

Il la regarde, se dit :

“Elle m’en veut. Je vais encore étre repoussé.”

Elle pense :

“Il ne m’aime plus. Je n’existe plus dans ses pensées.”

ls finissent la soirée cote a cbte... mais si loin intérieurement.

@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle a appris a guetter les signes.

Elle observe, s'inquiéte. Elle s’imagine des scénarios de désamour.
Et comme elle ne veut pas faire mal, elle devient froide.

Mais intérieurement, elle se dit : “Je ne compte pas tant que ¢a.”

Et ca la pousse a se replier, comme si elle abandonnait avant d’étre
abandonnée.

Ce qui se joue pour lui

Il est ailleurs, préoccupé. Rien a voir avec elle.

Mais dés qu'’il sent son retrait, il se sent de trop, en échec.

Il pense : “Je vais encore mal faire.”

Et au lieu de s’ouvrir, il redouble de retrait, espérant que ¢a le protége de la douleur
a venir.
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Le piége relationnel

Il pense — elle imagine — elle se ferme — il doute — ils se perdent
Et chacun vit sa peur d’abandon en silence, pendant que le lien s’éloigne
doucement.

Clés de compréhension

Madame Abandon ressent le lien avec tout son cceur.

Elle s’investit pleinement, avec sincérité, tendresse et une vraie présence.

Mais derriére ses gestes généreux, il y a une attente silencieuse : étre choisie,
confirmée, rassurée.

Elle n’a pas besoin de grandes déclarations, mais de signes concrets qu’elle
compte : une main tendue, une parole, une attention.

Quand l'autre devient distant ou moins présent, elle panique intérieurement.

“Je suis encore en train d’aimer seule. Il va partir. Je ne compte plus.”

Alors elle cherche a combler le vide : elle demande, insiste, pleure parfois... non
pour manipuler, mais pour ne pas s’effondrer.

Car au fond, elle porte en elle la mémoire d’un amour instable, fuyant, jamais
garanti.

Monsieur Abandon, lui, ressent les mémes peurs, mais les exprime autrement.
Il peut étre trés présent au début, donner beaucoup, mais dés qu’il sent une
attente émotionnelle trop forte, il se ferme.

Ce n’est pas qu’il ne tient pas a l'autre : il se sent juste débordé, perdu entre ce
qu’on attend de lui et ce qu’il pense pouvoir offrir.

Il a appris a encaisser sans se plaindre, a étre discret, a ne pas déranger. Mais
derriére cette fagade tranquille, il y a un homme qui réve, lui aussi, qu’on reste...
méme quand il ne sait pas comment bien faire. “Je ne sais pas si je suis capable.
Et si je décois, elle va partir.”

Alors il se tait. Il s’efface. Et ce silence, qu’il croit protecteur, devient pour elle un
vide insupportable.

Ensemble, ils peuvent s’aimer fort... et se blesser sans le vouloir :
— Elle cherche du lien, il se sent pressé.

— Il s’éloigne pour se protéger, elle se sent abandonnée.

— Il sent un malaise, elle pleure.

— Il se tait, elle interprete.

Et chacun se sent seul dans sa fagon d’aimer, sans voir que I'autre vit la méme
peur.

Mais ils peuvent aussi guérir cote a céte, s’ils osent sortir du réflexe de survie :
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— Elle peut apprendre a nommer ses besoins sans exiger, sans attendre une
réparation immédiate.

— Lui peut découvrir qu’il peut poser ses limites sans perdre ’amour, que son
retrait n’est pas toujours nécessaire.

Le lien devient vivant quand chacun comprend qu’il n’est pas la pour sauver
I'autre,
mais pour marcher a ses coétés, méme dans le doute, méme dans le repli.

Conseils pratiques

Pour Madame Abandon :

e Tu es aimable, méme quand I'autre ne répond pas tout de suite. Le silence ne
définit pas ta valeur.

e Tu peux dire : “J’ai peur d’étre de trop... mais je choisis de rester douce dans
ce que je ressens.”

e Apprends a te rassurer sans te punir quand tu sens ce vide revenir. Tu n’as
pas besoin de t'en vouloir d’avoir besoin.

e Ton amour ne t'efface pas. Il peut briller méme sans retour immédiat.

o Etrappelle-toi : tu as le droit d’'aimer... sans t‘abandonner toi-méme.

Pour Monsieur Abandon :

e Tu as le droit de prendre de I'espace, de respirer sans culpabilité.
e Tu peux dire : “J’ai besoin de souffler... mais je ne pars pas. Je t'aime, méme
quand je suis silencieux.”

e Tu n’es pas responsable du vide de l'autre, mais ta présence, méme simple, a
une vraie puissance.

e Tu peux poser tes limites sans disparaitre.

e Ta place existe. Tu n’as pas besoin d’étre parfait pour étre aimé. Juste d’étre
la, comme tu es.

Scénarios transformés (version consciente)

Version 1 : Message rassurant
Elle écrit :

« Je n‘ai pas eu de nouvelles, et ¢ca a réveillé ma peur. Je sais que ce n’est pas
rationnel, mais je voulais te le dire. »
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Il répond :
« Merci de me le dire comme ¢a. J’étais occupé, pas absent. Tu comptes beaucoup
pour moi. »

Ce qui a changé :
e Elle parle de sa peur sans projeter.

e Il répond sans se sentir fautif, avec clarté et chaleur.
e Le lien reste vivant, méme si I'un a eu besoin d’espace.

Version 2 : Intimité ajustée

Elle se blottit contre lui, puis dit :
« Dis-moi si tu es bien comme ¢a. Je veux me sentir pres de toi, sans te forcer. »

Il répond :
« Merci... Jaime étre pres de toi, mais j’ai besoin d’un peu d’espace pour
m’endormir. On peut se tenir la main ? »

Ce qui a changé :

e Elle vérifie sans anxiété, elle respecte I’autre sans se nier.
e |l ose poser une limite sans fuir ni blesser.
e Ensemble, ils créent une proximité qui respire.

Version 3 : Pensées clarifiées
Elle observe qu'il est dans ses pensées et demande doucement :
« Tu sembles ailleurs... est-ce que c’est moi, ou juste ta journée ? Je préfére te
demander que me raconter des histoires. »
Il répond :
« Oui... j'étais absorbé, rien a voir avec toi. Merci de me demander, ¢a m’évite de me
sentir seul. »
Ce qui a changé :
e Elle n’interpréte plus : elle vérifie, elle s’ouvre.

¢ |l se sent accuelilli, et peut sortir de sa bulle en sécurité.
e lIs redeviennent deux présents... et non deux absents cote a céte.

Quand ce duo s’aligne...

« Madame Abandon apporte une chaleur affective vivante, une capacité a
aimer avec intensité, une tendresse pleine de cceur.
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e Monsieur Abandon offre une présence loyale, une implication sincére
dans le lien, une écoute affective profonde.

« Ensemble, ils peuvent créer une relation trés enveloppante, douce, et
nourrissante, a condition d’apprendre a se rassurer de I'intérieur, et a ne
pas confondre amour et fusion.

Exercice a faire a deux
"Je choisis d’aimer sans me perdre"

Un rituel miroir pour apaiser ensemble cette peur commune : celle d’étre quitté... ou
d’étre trop pour l'autre.

Chacun prend une feuille et compléte ces phrases :

« Quand j’ai peur que tu partes, je... [m'accroche / me fais petite / donne trop / te
teste...] »

« Et ce que je pourrais faire a la place, c’est... [revenir a moi / respirer / oser te dire
ce que je ressens sans exigence...] »

Echangez vos feuilles, sans commenter tout de suite.
Juste laissez les mots de I'autre résonner en vous.

Puis, regardez-vous doucement et dites ensemble :
« Je choisis d’aimer sans me perdre. »

Sentez si un geste (main, regard, souffle partagé) peut venir sceller ce moment.

Ce duo peut devenir un magnifique laboratoire d’amour conscient.

Quand chacun apprend a s’aimer d’abord soi-méme, sans attendre que l'autre
comble tous les manques, ils découvrent une nouvelle forme de lien : plus libre, plus
vrai, plus solide.

Un amour ou chacun peut dire : « Je reste, non parce que j’ai peur de partir, mais
parce que jai appris a rester avec moi. »

Mini journaling introspectif Madame Abandon

-_—

Est-ce que je m’oublie dans 'autre quand j'ai peur d’étre seule ?

2. Quand l'autre se ferme, est-ce que je me sens abandonnée ou est-ce que j'y
vois ma propre blessure ?

3. Que puis-je m’offrir aujourd’hui comme preuve d’amour a moi-méme ?
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A compléter ensuite :

e Aujourd’hui, je me rends compte que dans mes relations...
e La blessure que je choisis de regarder avec amour est...

o Ce que je veux offrir a 'autre, c’est...

« Dans mon couple idéal, on guérit ensemble en...
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52 Récapitulatif de “Madame Abandon avec...”

Ce qu’on retient de Madame Abandon dans le lien amoureux

Madame Abandon aime avec le cceur grand ouvert. Elle cherche la proximité, la
chaleur, la réassurance d’un lien ou elle se sent pleinement accueillie.

Mais derriére cet élan, il y a souvent une peur ancienne : celle d’étre laissée seule, a
nouveau.

« Elle cherche la présence affective plus que tout. Un mot non répondu, un
regard fuyant, un silence prolongé... peuvent devenir des signaux d’alarme,
méme quand il n'y a pas de réel danger.

o Elle vit avec la peur sourde d’étre délaissée, surtout quand I'autre prend de
la distance pour lui-méme.

o Ce qu’elle interpréete comme un désengagement peut n’étre, pour l'autre,
gu’un simple besoin d’espace.

« Elle atendance a s’accrocher au lien pour ne pas retomber dans le vide
intérieur qu’elle redoute — au point parfois de s’oublier dans I'effort de garder
'autre pres d’elle.

Et pourtant, Madame Abandon a tant a offrir :

e Une capacité d’amour profond, de présence, de loyauté de cceur.
e Une tendresse naturelle, une empathie authentique.

Elle mérite d’'apprendre que I’'amour ne se mendie pas — il se regoit dans la
confiance, et se construit dans I'équilibre.

Ce dont elle a particuliéerement besoin...

e D’un partenaire qui peut la rassurer sans se sentir envahi, qui comprend
que son besoin de lien n’est pas une faiblesse, mais une blessure qui cherche
la paix.

o D’apprendre, pas a pas, a remplir son propre vide émotionnel, a se
rencontrer d’abord en elle-méme, pour ne plus tout attendre de l'autre.

e De se rappeler que sa valeur n’est pas liée a la présence constante de
I’autre, mais a sa propre présence, a elle-méme.

Récapitulatif des dynamiques par blessure d'ame

Voici une synthése de toutes les combinaisons de couples explorées, classées
selon qui porte la blessure principale. |l n’est pas la pour enfermer, mais pour
éclairer. Si vous vous y reconnaissez, voyez-le comme une invitation : a mieux vous
comprendre, a deux.
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Duo Ce qui se joue dans le lien

Elle cherche a fusionner, il a besoin d’espace. Elle demande
Avec Mr Rejet des signes d’amour, il se sent étouffé. Le lien tangue entre
besoin et fuite.

Elle veut étre rassurée, il aussi. Deux coeurs en attente, mais
Avec Mr Abandon personne n’ose prendre l'initiative. Chacun espére que l'autre
viendra le chercher.

Elle donne tout, lui garde sa liberté. Elle veut la proximité, il
Avec Mr Trahison  défend son indépendance. Elle s’épuise a vouloir combler ce
qui ne se laisse pas approcher.

Elle materne, il se nie. Elle s’investit pour exister, il s’efface

Avec Mr Humiliation ) . . X .
pour ne pas décevoir. Un amour ou chacun s’oublie.

Elle cherche de I'affectif, il répond avec structure. Elle veut
étre aimée tendrement, il pose des cadres. Elle se sent jugée

Avec Mr Injustice quand lui croit juste bien faire.

Ressources pour cheminer a deux

Chaque duo porte ses tensions, mais aussi des portes d’évolution. Ce tableau
propose des pistes simples pour mieux se comprendre, se dire, et rester en lien sans
se blesser.

Choisis ce qui résonne. Avance avec tendresse.

C’est dans les petits pas que 'amour devient conscient.

Madame Abandon avec...

Duo Ressources pour le lien

* Lui offrir de I'espace tout en restant disponible : “Je suis Ia si tu
as envie de me retrouver.”

Mr Rejet * Lui proposer des petits élans non intrusifs (un message, un objet
partagé).
* Nommer I'élan derriere la peur : “Si je demande, c’est que je tiens
a toi.”
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Duo Ressources pour le lien

» Mettre en place un rendez-vous hebdo pour se “retrouver pour de
vrai’.

* Dire a voix haute : “Je ne te demande pas de me réparer, juste
de me voir.”

* Partager un souvenir d'un moment fort ensemble pour
recontacter 'amour.

Mr Abandon

* Créer un “contrat de liberté aimante” : chacun garde un espace
personnel tout en restant engage.

Mr Trahison * Poser la question : “Comment te sentir libre et aimé a la fois ?”
* Elle peut ralentir I'élan de tout donner, pour mieux ressentir ce qui
est juste.

* Revenir a I'égalité : “Je ne veux pas te sauver. Je veux cheminer
avec toi.”

Mr Humiliation -« Valoriser les élans de I'autre, méme petits.
* Se poser ensemble la question : “Qu’est-ce qui nous ferait du
bien, la, maintenant ?”

» Créer un espace affectif sans logique : écrire chacun une lettre
d’amour spontanée.

* Elle peut dire : “J’ai besoin d’étre vue, pas raisonnée.”

* Lui proposer de parler a partir du ressenti, pas de la solution.

Mr Injustice

Et maintenant... un espace pour chacun

Vous venez de traverser des dynamiques de couple, peut-étre de vous reconnaitre,
de mieux vous comprendre. Mais parfois, pour aimer a deux, il est aussi essentiel de
revenir a soi.

C’est pourquoi vous trouverez a la suite :
e Un espace dédié a elle, pour explorer sa blessure en profondeur, avec
douceur et honnéteté.
o Etun espace dédié a lui, pour mieux comprendre ce qui se joue dans sa

maniére d’aimer, souvent plus intériorisée.

Ces pages ne sont pas la pour pointer ce qui ne va pas, mais pour offrir a chacun un
espace de respiration, de reconnexion, de vérité simple.
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Lisez-les ensemble, ou chacun de votre cbté.
Offrez-vous la liberté d’en parler... ou juste de ressentir.
L’essentiel, c’est de rester en lien.
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Ressources — Madame Abandon

Pour celles qui veulent aimer... sans s’oublier en chemin

“J’ai tellement besoin d’amour... mais parfois j'ai I'impression que je demande trop.”
Si tu t'es reconnue dans plusieurs duos, cette page est la pour toi.
Un endroit pour déposer cette fatigue de devoir toujours mériter, toujours prouver.

Tu n’as pas besoin d’étre parfaite, indispensable ou toujours la pour qu’on t'aime.
Tu as le droit d’exister... méme sans réponse immédiate. Méme sans demande.

Et concrétement, que peut faire Madame Abandon ?
1. Revenir a toi avant de te perdre dans l'autre

Tu sens souvent 'urgence d’étre rassurée. D’étre choisie. D’étre regardée.
Mais si tu reviens a toi — méme quelques instants — tu verras :

Le vide ne te détruit pas. Il est habitable.
Exercice simple :
Quand tu ressens ce besoin intense d’étre rejointe, place une main sur ton coeur.
Respire.
Et dis-toi : “Je suis avec moi. Je ne me quitte pas.”
2. Demander sans supplier
Tu as le droit d’avoir des besoins. Ce n’est ni une honte, ni une faiblesse.
Mais tu peux les poser avec douceur... sans croire que tout dépend de la réponse de
l'autre.
A tester :
e “Jai besoin d’'un peu de présence, si tu es disponible.”

e “Je me sens seule, mais je sais que ¢a ne parle pas que de toi.”
e “Est-ce qu'on peut créer un moment a deux ? Ca me ferait du bien.”

3. Créer ta propre sécurité affective

Tu as appris a chercher 'amour partout — sauf en toi.
Et pourtant... tu es capable de te porter.
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Exercice relationnel :

Quand tu as envie de tout donner pour qu’on reste, demande-toi :

“Est-ce que je donne pour étre aimée, ou parce que je me sens déja pleine
d’amour ?”

4. Te rappeler que tu n’as pas besoin d’étre “plus” pour étre choisie

Tu es déja assez. Méme quand tu doutes. Méme quand tu doutes fort.
Et surtout : tu as le droit de ne pas te sentir forte tout le temps.

A écrire dans ton carnet :
e “Je n’ai pas besoin de me faire petite pour ne pas étre abandonnée.”

“Je mérite 'amour, méme dans mes manques.”
“Je peux étre choisie... sans me trahir.”

Et enfin... oser dire :

EH

“Je veux apprendre a m’aimer... méme quand je ne me sens pas aimée.

Une lettre pour Madame Abandon

Chere toi,

Tu donnes tellement.
Ton amour déborde, tes bras s’ouvrent vite, ton coeur aussi.

Et pourtant, tu vis avec cette peur :
celle de ne pas étre assez, ou d’étre “trop” pour l'autre.

Alors tu tadaptes.
Tu anticipes.
Tu cherches les signes qui te diraient : “oui, tu peux rester.”

Mais aujourd’hui, jaimerais te dire autre chose.

Tu peux rester, toi aussi.
Méme quand l'autre ne répond pas.
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Méme quand tu ne sais pas si tu plais.
Méme quand il y a du silence.

Parce que ton amour n’a pas besoin d’étre prouve pour exister.
Tu es aimable, méme quand tu ne sauves personne.
Tu es précieuse, méme quand tu ne donnes rien.

Tu es la, et c’est déja assez.

Tu n’es pas venue ici pour mendier 'amour.
Tu es venue pour le vivre.

Et si tu ne sais pas par ou commencer, commence par cette phrase :
‘Je me choisis, méme quand jai peur de ne pas l'étre.”

Tu verras : en te choisissant, tu changes tout.

Avec tendresse,

Quelqu’un qui ne te quitte pas.
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Ressources — Monsieur Abandon

Pour ceux qui veulent aimer sans se perdre dans I’attente

“Je suis la. Présent. Engagé.
Mais quand l'autre s’éloigne, je perds mes reperes.”

Tu veux du lien vrai, profond, stable.
Mais tu n’as pas a t’accrocher pour ne pas étre oublié.

Tu peux aimer, intensément, sans te sacrifier.
Tu peux rester entier, méme quand l'autre ne comble pas tout.

Et concrétement, que peut faire Monsieur Abandon ?
1. Repérer le moment ou tu t’oublies

Tu donnes. Tu t'adaptes. Tu rassures.
Mais a quel moment est-ce que tu disparais dans ce que tu donnes ?

Mini-action :
Quand tu sens que tu veux “tout donner” pour garder le lien, respire.

Et demande-toi : “Est-ce que je donne parce que je suis plein, ou parce que j’ai
peur qu’on m’abandonne ?”

2. Dire ce que tu vis sans demander a I’autre de réparer

Tu as le droit de dire ce que tu ressens.
Mais I'autre n’est pas responsable de remplir chaque vide.

Formulations a tester :
e “Je me sens seul quand tu t'éloignes, mais je sais que ¢a m’appartient.”

e “J'ai besoin de lien, mais je veux apprendre a le vivre sans pression.”
e “Ce que je ressens est intense, mais je veux le traverser avec conscience.”

3. Créer de la solidité intérieure (au lieu de chercher la fusion)
Tu es capable d’aimer fort.

Mais c’est ta stabilité personnelle qui rend ton amour solide — pas ton
dévouement.
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Exercice express :

Quand tu sens que tu te perds dans le lien, ancre-toi.
Assieds-toi. Ferme les yeux.

Et dis-toi :

“Je suis ici. Je me tiens. Méme si I’autre s’éloigne un instant.”

4. Te rappeler que ta valeur ne dépend pas de ta disponibilité

Tu n’as pas a étre “toujours la” pour qu’'on t'aime.

Tu peux poser des limites, ralentir, exister... sans perdre ton lien a l'autre.

A écrire (ou répéter en silence) :
o “Je ne suis pas aimé parce que je me plie.”

e “Je peux étre choisi... méme quand je me choisis d’abord.”
“Mon amour est plus fort quand il vient d’'un endroit centre.”

Et enfin... oser dire :

“Je veux étre présent. Mais je veux aussi rester debout.”

Une lettre pour Monsieur Abandon

Cher toi,
Tu ressens fort. Tu aimes vrai. Tu donnes beaucoup.

Et parfois, tu te demandes pourquoi ce n’est pas suffisant.

Pourquoi tu as encore cette peur, ce vide, cette sensation que l'autre peut partir d’un

instant a l'autre.

Alors tu tadaptes. Tu fais plus. Tu veux rassurer, deviner, plaire.
Mais a force de chercher a étre choisi... tu oublies de te choisir, toi.
Tu n’as pas besoin de teffacer pour étre aimé.

Tu n’as pas besoin d’étre parfait pour qu’on reste.
Tu n’as pas a donner tout ce que tu as pour ne pas étre quitté.
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L’amour, le vrai, commence quand tu restes avec toi-méme.
Méme quand l'autre ne répond pas.

Méme quand tu te sens seul.

Méme quand ton cceur panique.

Parce que ce n’est pas ton besoin d’amour qui est un probleme —
... C’est juste que tu I'as cherché partout, sauf en toi.

Et maintenant, tu peux te dire :

“Je suis avec moi. Et ¢a, personne ne peut me l'enlever.”
A partir de Ia, tu ne seras plus jamais perdu.

Avec force et douceur,

Quelqu’un qui tattendait de l'intérieur.
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Introduction a la blessure de Trahison :

Madame Trahison

La blessure de trahison touche a la confiance la plus intime que I'on puisse accorder
a l'autre.

C’est cette sensation que 'engagement a été rompu, que la promesse n’a pas tenu,
que I'on a été laissée seule face a une insécurité brutale.

Chez la femme, cette blessure se manifeste souvent par une hypersensibilité a la
loyauté, a la vérité, au respect des engagements.

Elle guette les incohérences, les décalages, les demi-vérités... non par paranoia,
mais parce qu’un jour, elle a vécu la fracture du lien.

Cette blessure prend racine dans I'enfance, lorsqu’un adulte important a brisé une
promesse, s’est absenté sans prévenir, ou a tenu un double discours.
Cela crée une croyance invisible mais puissante :

“Je ne peux faire confiance a personne. On finit toujours par me trahir.”

Le masque de Madame Trahison

Pour ne plus jamais vivre cela, elle développe le masque de la « Contrélante
Bienveillante ».

o Elle prend les devants, anticipe, surveille, veut tout comprendre...

« Elle se montre forte, indépendante, inébranlable... mais a l'intérieur, une peur
la tenaille : celle d’étre prise au dépourvu, de tomber a nouveau de haut.

o Elle cherche a tester régulierement la loyauté pour s’assurer qu’elle ne sera
pas trahie a nouveau.

Sous ce masque, derriere ce contrdle, il y a un désir sincere : étre en lien avec une
personne vraie, engagée, fiable.

Les dynamiques relationnelles inconscientes
Dans le couple, cette blessure peut provoquer :
e Une tendance a scruter les actes de I'autre pour y chercher des signes de
déloyauté.

o Des réactions vives aux changements d’avis, aux retards, aux silences
prolongés.
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o Une difficulté a se détendre dans la confiance, méme quand tout semble aller
bien.

Et parfois, sans le vouloir, elle devient si vigilante, si réactive... qu’elle finit par
créer ce qu’elle redoute le plus : la fuite ou le repli de l'autre.

Le triangle dramatique de Karpman

Quand la blessure est activeée, Madame Trahison peut entrer dans des réles
inconscients :

e Victime:
“Je suis encore trahie. Je ne peux compter sur personne.”
o Persécutrice (fréquent) :
“Je critique, j'accuse, je contrdle pour éviter d’étre trompée.”
« Sauveuse:
“Je vais étre parfaite, indispensable... pour que I'autre ne me quitte pas.”

Ces roles deviennent épuisants. Et surtout, ils empéchent 'émergence de la vraie
sécurité : celle qui vient de I'intérieur.

Pourquoi explorer la blessure de trahison

Explorer cette blessure, c’est réapprendre a faire confiance,
d’abord a soi, a son ressenti, a sa valeur.

C’est comprendre que I'amour ne se retient pas a force de vigilance...
mais qu’il s’invite, se construit, se choisit dans la présence libre.

Dans cette section, nous allons voir comment Madame Trahison rencontre les
autres blessures d’ame dans la relation,

et comment elle peut, pas a pas, se déposer dans un amour plus serein,
sans devoir tout vérifier pour se sentir en sécurité.

Préte a lacher le controdle... et a ouvrir ton cceur autrement ?

Allons-y !
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Madame Trahison & Monsieur Rejet

La rencontre entre Madame Trahison et Monsieur Rejet est chargée d’intensité, de
tension... et d’attirance profonde.

Elle cherche I'engagement clair, la parole tenue, la présence entiere ; lui a besoin
d’air, de calme, de lien sans pression.

Leur relation peut vite devenir un champ de malentendus : elle s’accroche pour étre
sure, il recule pour respirer.

Et pourtant, s’ils apprennent a se dire sans s'imposer, ce duo peut devenir un espace
de vérité, de croissance et de liberté partagée.

Blessures principales
Madame Trahison

e Peur d’étre trompée, manipulée, abandonnée par surprise
o Besoin de loyauté, de clarté, d’engagement fort
o Reéagit par contrdle, test, pression quand elle se sent insécure

Monsieur Rejet

o Peur d’étre jugé, envahi, controlé
e Se protége en fuyant ou en se coupant émotionnellement
o Se sent vite de trop, préfére se retirer que de « mal faire »

Et si on regardait plus en profondeur ?

Derriére la force directe de Madame Trahison, il y a une peur d’étre trompée,
reléguée, ou dominée, et une envie profonde de vivre un lien vrai, entier, ou
I’'on se choisit sans condition. Elle teste, elle confronte, elle va droit au coeur de ce
qui I'importe.

Derriére le retrait de Monsieur Rejet, il y a une hypersensibilité a I'intrusion, a la
critique, ou au jugement, et un besoin vital de préserver son espace intérieur
pour ne pas se sentir englouti.

Ensemble, ils peuvent vivre une tension de rythme et de langage : elle veut tout,
vite, maintenant, il a besoin de temps, de calme, de respiration. Mais s’ils
s’apprennent mutuellement, ce duo peut devenir un équilibre précieux entre
intensité et espace, entre engagement et liberté.
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La dynamique relationnelle

1. Elle cherche de '’engagement, des réponses franches
— |l se retire pour garder son espace intérieur
— Elle ressent ce silence comme une mise a distance

2. Il se tait pour éviter le conflit

— Elle insiste pour comprendre et se sentir rassurée

— |l percgoit cette intensité comme une menace
3. Elle contréle pour ne pas perdre pied

— |l s’efface pour ne pas étre submergé

— Chacun pense protéger le lien... mais crée une tension de plus
4. Il se referme, elle réagit fort

— Elle veut réveiller le lien, il veut éviter 'escalade

— Tous deux se sentent seuls dans leur tentative

5. Elle veut la vérité, il veut la paix
— Mais ni 'un ni 'autre ne se sent accueilli tel qu’il est

Le cercle blessé :
Chacun cherche a préserver le lien a sa maniére :
Elle par des réponses claires et engagées, lui par le retrait protecteur.

— Elle insiste pour comprendre
— |l se ferme pour se protéger

...et au final, elle explose, il disparait — alors qu’ils espéraient simplement se sentir
en seécurité ensemble.

Scénarios du quotidien (dynamique inconsciente)

Scénario 1 : Le silence du matin

Elle se réveille avec une tension dans le ventre. Le regard de son partenaire semble
lointain.

Elle le regarde un moment, puis lui demande un peu séchement :

« tu es encore bien avec moi ? »

Il hausse les épaules :
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« je sais pas ... »
Elle se fige, puis murmure :
« OKk. merci pour ta clarté. »

@& Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle se réveille avec une tension floue, mais familiére.

Un regard évité, un ton éteint... et tout son systéme d’alerte s’active.

Elle veut une preuve qu’elle est encore choisie. Mais au lieu d’exprimer sa peur, elle
attaque pour avoir une réponse immédiate.

Quand il répond “Je sais pas”, elle ressent une immense trahison intérieure,
comme si on lui enlevait la sécurité au moment ou elle en avait le plus besoin.

Ce qui se joue pour lui

Sa réponse floue n’est pas un désamour, mais un reflet de sa confusion.

Il n’aime pas parler sous tension.

Quand elle insiste, il sent qu’il va devoir se justifier, et ¢ca I’écrase intérieurement.
Plutét que de se risquer a dire une phrase maladroite, il se déconnecte.

Fuir devient plus simple que d’étre mal interprété...

Méme s’il sait que son silence risque de blesser.

Le piége relationnel

Elle demande une réponse claire pour se sentir sécurisée.

Mais plus elle insiste, plus il s’éloigne.

Et plus il s’éloigne, plus cela réveille sa blessure.

lls vivent deux solitudes en miroir : 'une dans la peur d’étre trahie, I'autre dans
la peur d’étre englouti.

Scénario 2 : Contréle et disparition

Elle découvre qu’il a liké la photo d’une autre femme.
Elle demande, les sourcils froncés :

"Pourquoi t'as liké cette photo ?"

Il répond, I'air détaché :

"C’est rien."

Elle explose :

"Rien ? C’est toujours rien avec toi "

Il coupe son téléphone et sort.

@& Dynamique inconsciente :

Ce qui se joue pour elle

129



Elle a vu cette notification, et son coeur a bondi.

Elle se sent bousculée, comme si tout pouvait basculer d’un clic.

Elle sait que ce n’est “qu’un like”, mais sa peur d’étre trahie monte d’un coup.
Alors elle questionne... mais en vérité, elle cherche une preuve qu’elle est unique,
désirée, irremplacable.

Quand il minimise ou esquive, elle se sent abandonnée émotionnellement.

Et son besoin de contrdle prend le dessus, pour ne pas revivre la blessure.

Ce qui se joue pour lui

Il ne comprend pas I'intensité de sa réaction.

Pour lui, c’était un geste anodin.

Quand elle l'interroge, il entend un reproche, un tribunal.

Il sent qu’il n’a plus le droit d’étre lui-méme, sans justification.
Plutét que de répondre et risquer d’envenimer, il coupe court.

Pas pour la blesser, mais pour retrouver un espace de neutralité.

Le piége relationnel

Elle cherche des signes de loyauté, mais elle les exige avec tension sans le
vouloir réellement.

Lui a besoin d’étre libre dans ses gestes, mais son silence alimente sa peur a elle.
lls vivent une impasse : elle surveille, il disparait.

Scénario 3 : Besoin de lien

Elle ressent un besoin de parler du futur.

Le soir venu, elle dit :

"Tu veux bien qu’on parle de notre avenir ?"
Il répond :

"Pas maintenant.”

Elle enchaine aussitot :

"Tu caches quelque chose ?"

Il soupire :

"Tu vois le mal partout..."

et quitte la chambre.

@& Dynamique inconsciente :

Ce qui se joue pour elle

Elle sent que la relation a besoin de direction.

Parler du futur, c’est sa fagon de se rassurer, de batir quelque chose.
Mais face a son refus, elle se sent écartée, non prise au sérieux.

Elle commence a douter : "Est-ce qu’il a encore envie ? Est-ce qu’il cache quelque
chose ?"
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Alors elle pousse, elle creuse, mais en realité, elle est en train de paniquer
silencieusement.

Ce qui se joue pour lui

Il n’est pas fermé a parler d’avenir, mais pas a ce moment précis.

Il sent une tension dans sa question, comme une urgence.

Et cette urgence lui fait peur.

Il se sent acculé, piégé, comme s’il allait dire quelque chose qu’on lui reprochera plus
tard.

Le piege relationnel

Elle cherche a construire, a se projeter.

Lui veut souffler, et ressent ses questions comme une agression.
Elle interpréte son retrait comme une preuve qu’il ne I’'aime plus.
Il interpréte son insistance comme une tentative de controle.

Clés de compréhension

Madame Trahison a besoin de se sentir choisie, affirmée, sécurisée — pas
seulement par des mots, mais a travers des actes tangibles.

Elle est loyale, engagée, mais hypersensible a tout ce qui évoque le flou,
'incertitude ou le recul de I'autre.

Quand elle sent que quelque chose échappe, elle anticipe la blessure a venir.

“Il ne dit rien... Il s’éloigne... Est-ce qu'il prépare une sortie en douce ?”

Alors elle agit, elle cherche a vérifier, a clarifier, a provoquer une réaction pour
se rassurer. Ce n’est pas qu’elle veut contréler — c’est sa maniére de prévenir
une douleur qu’elle redoute plus que tout : la trahison.

Mais son intensité émotionnelle peut devenir inconfortable pour celui qui cherche
la paix, et elle ne voit pas toujours a quel point son besoin d’assurance peut
oppresser l'autre.

Monsieur Rejet, lui, a un fonctionnement trés différent.

Il a appris a se protéger en se coupant de I'intensité émotionnelle, surtout quand
il ne comprend pas ce qui se passe.

Il aime dans la discrétion, dans le calme, et veut garder son espace intérieur libre
de pression.

Quand l'autre devient trop réactive, trop exigeante, il se referme, se tait, ou quitte
la scéne. “Je ne peux pas gérer ¢a. Ce n’est jamais assez, jamais juste. Je préfére
me taire que mal faire.”

Il ne cherche pas a fuir 'amour, mais a fuir ce qu’il pergoit comme une remise en
cause de ce qu’il est.
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Et son retrait, qu’il croit paisible ou apaisant, devient un choc émotionnel pour elle,
vécu comme une trahison déguisée.

Ensemble, ils peuvent glisser dans une boucle blessante :

— Elle demande une preuve, il se retire.

— Il se tait, elle interprete.

— Elle réagit fort, il se sent jugé ou nié.

— Il s’éloigne pour se protéger, elle s’effondre dans le doute.

Et chacun se sent trahi dans son besoin fondamental :

— Elle dans son besoin de fidélité émotionnelle.
— Lui dans son besoin de respect de I'espace intérieur.

Mais ils peuvent aussi se réapprendre mutuellement, a condition de sortir de leurs
réflexes de protection :

— Elle peut découvrir que 'amour existe aussi dans les silences sinceéres, et
que I’absence de garantie ne veut pas dire abandon.

— Lui peut comprendre que rester présent, méme maladroitement, peut
désamorcer la peur de l'autre, et qu’il peut étre lui-méme sans disparaitre.

Le lien devient vivant quand elle apprend a attendre sans pression, et quand il
apprend a rester sans se refermer.

Conseils pratiques
Pour Madame Trahison :

e Tu veux étre choisie, et c’est une belle chose.

e Mais étre choisie ne veut pas dire tout contréler.

e Tu peux dire : « J'ai peur de perdre le lien, mais je ne veux plus te faire peur
avec mes exigences. »

e Ta puissance n’a pas besoin d’exigence pour exister.

e Offre 'espace que tu aimerais recevoir : ¢a tisse une autre forme de
confiance.

Pour Monsieur Rejet :

e Tu veux rester libre, et c’est juste.

e Mais fuir le lien ne te donne pas plus de paix, juste plus de distance.

e Tu peux dire : « Je me sens envahi parfois, mais je choisis de rester présent.
»

e Ta vérité peut exister sans blesser. C’est ta maniére de la dire qui change
tout.

e Tu n’as pas a tout comprendre pour rester. Parfois, juste ta présence suffit.
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Scénarios transformés (version consciente)

Version 1 : Echange honnéte

Elle dit :
"Ce matin, j’ai besoin d’étre rassurée... J’ai peur que tu ne sois plus vraiment la."

Il la regarde un instant, puis répond :
"Je ne sais pas toujours comment te rassurer... mais je suis la. Et j’ai envie de
continuer avec toi."

Ce qui a changé :

¢ Elle a nommé sa peur sans accuser.
e |l a osé rester présent malgré son inconfort.
e Le lien a pu s’ouvrir sans fuite ni explosion.

Version 2 : Calme et écoute

Elle dit :
"J'ai vu que tu avais liké cette photo... et je me suis sentie blessée. J'ai besoin de

savoir que je compte encore.”

Il répond calmement :

"Je ne voulais pas te blesser. Je comprends que ¢a ait réveillé quelque chose. Je
suis désolé que tu te sois sentie de coté."”

Ce qui a changé :

e Elle a exprimé son émotion sans transformer sa douleur en reproche.
e Il a reconnu son impact sans se sentir coupable ou acculé.
e lls ont pu rester connectés, méme dans un sujet délicat.

Version 3 : Présence douce

Elle dit :
« J'aimerais parler de nous... mais seulement si tu te sens dispo. »

Il répond :
« Je ne suis pas prét la tout de suite, mais je veux qu’on en parle. Demain, ¢a te va ?

»
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Ce qui a changé :

e Elle a proposé au lieu d’imposer.
e |l a posé une limite temporelle sans se fermer.
e Le sujet n’a pas été évité, juste reporté avec clarté et respect.

Quand ce duo s’aligne...

« Madame Trahison offre une présence puissante, honnéte, entiére. Elle ose
dire, confronter, mettre sur la table ce que d’autres n'osent pas. Elle pousse le
lien vers la vérité.

« Monsieur Rejet apporte une profonde sensibilité, une perception fine des
rythmes intérieurs, et une capacité a protéger I’essentiel sans agitation. |l
invite a ralentir, a écouter, a respecter.

« Ensemble, ils peuvent créer une relation vivante, complémentaire et

exigeante, ou I'intensité rencontre la subitilité, et ou chacun apprend a
aimer l'autre tel qu’il est, sans vouloir le changer.

Exercice a faire a deux

"Je choisis de rester, librement"

Un espace pour sortir des automatismes de peur — trop en faire, ou disparaitre — et
revenir a un lien choisi, apaisé.

Installez-vous en face I'un de l'autre. Respirez en silence pendant quelques instants.
Posez une main sur votre propre cceur si cela vous aide a vous recentrer.

Madame Trahison dit :

« Quand j’ai peur de te perdre, je... [veux tout contrbler / me rends indispensable /
teste ton amour...] »

Monsieur Rejet dit :

« Quand je me sens étouffé, je... [me referme / m’éloigne sans prévenir / fais comme
Si je n‘avais pas besoin de toi...] »

Laissez un moment de silence. Regardez-vous, sans rien dire.
Puis dites ensemble :

« Et si on restait... non pas par peur, mais par choix. »
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Terminez par un petit geste libre : se tenir la main, souffler ensemble, ou simplement
dire “je suis la”.

Ce duo peut devenir un puissant lien d’évolution, de vérité et de liberté
émotionnelle.

Quand Madame Trahison apprend a faire confiance sans exiger, et que Monsieur
Rejet apprend a rester sans se renier, 'amour devient clair, vivant, et respectueux.

Un lien qui dit : « Je te fais confiance sans te contréler, et tu restes sans t’effacer...
alors on peut vraiment s’aimer. »

Mini journaling introspectif pour Madame Trahison

1. Est-ce que je cherche a provoquer I'autre pour qu’il me prouve qu’il m’aime ?
2. Quand l'autre se retire, est-ce que je l'interpréte comme une trahison ?
3. Que puis-je faire pour choisir la confiance, méme dans l'incertitude ?

A compléter ensuite :

e Aujourd’hui, je me rends compte que dans mes relations...
e Lablessure que je choisis de regarder avec amour est...

o Ce que je veux offrir a 'autre, c’est...

o Dans mon couple idéal, on guérit ensemble en...
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Madame Trahison & Monsieur Abandon

La rencontre entre Madame Trahison et Monsieur Abandon est chargée d’émotion,
de feu... et de quiproquos affectifs.

Elle cherche une présence solide, claire, engagée ; lui a besoin de douceur, de
sécurité et de lien apaisé.

Leur relation peut devenir un tourbillon d’attentes et de réactions : elle veut étre
certaine, il cherche a tenir sans se perdre.

Et pourtant, s’ils apprennent a écouter sans s’imposer, ils peuvent créer un amour
vibrant, mais enfin respirable.

Blessures principales
Madame Trahison

e Peur d’étre trahie, trompée, abandonnée dans I'action
o Besoin de clarté, d’engagement, de pouvoir compter sur l'autre
o Reéagit par contréle ou défi si elle pergoit une faille

Monsieur Abandon

e Peur d’étre délaissé, oublié, mis de coté
« Besoin d’affection, de constance, de lien émotionnel stable
o Reéagit par anxiété, sur-adaptation ou dépendance affective

Et si on regardait plus en profondeur ?

Derriére 'intensité affirmée de Madame Trahison, il y a une soif de vérité et
d’engagement absolu, une peur d’étre manipulée, reléguée ou trahie, et une
tendance a vouloir tout maitriser pour ne pas étre vulnérable.

Derriére la sensibilité vive de Monsieur Abandon, il y a une profonde peur d’étre
mis de coté, une envie d’amour stable, d’affection constante, et une grande
générosité affective qui cherche a étre regue sans condition.

Ensemble, ils peuvent vivre un lien aussi fusionnel que conflictuel : elle veut tout
controler pour se rassurer, il cherche a étre rassuré en demandant toujours
plus. Mais s’ils s’apprivoisent, ce duo peut devenir un lien fort, sincére, ancré, et
profondément guérisseur.
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La dynamique relationnelle

1. Elle cherche un partenaire solide, clair, engagé
— Il cherche avant tout a étre aimé, accueilli, rassuré
— Leurs attentes sont fortes... mais pas exprimées de la méme maniére
2. Il montre de la tendresse, de la douceur
— Elle attend une direction claire, des décisions, un cadre
— Il donne de l'affection, mais elle attend un cap
3. Elle doute, le questionne, le teste
— |l panique, ne sait pas comment la rassurer
— Elle pousse, il s’adapte ou se retire
4. |l se plie pour la garder, mais se sent diminué
— Elle sent qu'il ne tient pas la route, elle doute davantage
— Il ressent qu’il n’est jamais assez

5. lls veulent la méme chose : un lien fort et sincére
— Mais leurs fagons de I'approcher se heurtent

Le cercle blessé :

Chacun cherche un lien qui rassure profondément :

Elle par la fiabilité, lui par la présence affective.

Mais ils ne se retrouvent pas dans la maniére de tenir le lien :

— Elle exige de la clarté
— |l cherche a plaire pour ne pas étre abandonné

...et au final, elle perd confiance, lui se sent mal aimé — et chacun pousse l'autre a
bout en croyant protéger le lien.

Scénarios du quotidien (dynamique inconsciente)

Scénario 1 : Une question, un flottement
lls prennent le petit déjeuner, en silence.

Elle le regarde et demande, sur un ton neutre :
« tu penses vraiment qu’on construit quelque chose, tous les deux ? »
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Il hésite, regarde ailleurs.

« je crois... enfin, oui. »

Elle baisse les yeux, se crispe.
« tu crois ?... laisse tomber. »

@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle pose une question simple, mais lourde de sens.

Elle veut un engagement, une certitude, quelque chose d’ancré.

Sa peur murmure que s’il doute, c’est qu’il va finir par partir.

Alors a la moindre hésitation, elle referme la porte pour ne pas trop sentir la
faille.

Ce qui se joue pour lui

Il sent que sa réponse est cruciale, et il a peur de mal faire.

Il veut répondre sincérement, mais il a peur que ce ne soit pas assez.

Alors il nuance, il hésite... pensant bien faire.

Mais dés qu’il sent qu’elle se ferme, qu’elle se crispe, quelque chose s’effondre en
lui.

Il se dit : je I'ai perdue... je ne suis pas capable d’aimer comme il faut.

Et méme si elle ne part pas physiquement, il ressent déja ’'abandon émotionnel.

Le piége relationnel

Elle teste, il doute.

Elle cherche une sécurité, il a peur de ne pas étre a la hauteur.

Mais plus il essaie de faire au mieux, plus elle se sent trahie par son flou.

Et plus elle se referme, plus il s’enfonce dans le sentiment de ne jamais suffire.

Scénario 2 : La réponse trop tard

Elle lui avait écrit un message doux la veille.

Pas de réponse.

Le matin, elle dit :

« tu as vu mon message hier soir ? »

Il répond en enfilant sa veste :

« oui... j'étais pas tres bien, jai pas su quoi répondre. »
Elle sourit un peu jaune :

« ok, bon ben je saurai que c’est pas important. »

@& Dynamique inconsciente :

138



Ce qui se joue pour elle

Elle ne voulait pas grand-chose : juste un mot en retour.

Son message, c’était un geste d’amour.

Ne pas avoir de réponse la renvoie a son insécurité : est-ce qu’elle compte
vraiment ?

Alors elle minimise, mais en elle, quelque chose se ferme.

Ce qui se joue pour lui

Il a vu le message. Il I'a lu plusieurs fois.

Mais il était dans un moment de mal-étre, il ne voulait pas “mal répondre”, alors il
a attendu.

Quand elle lui parle de son silence, il sent le lien se fissurer.

Il pergoit dans son regard une distance, un doute... et ¢a le terrifie.

Elle va partir... je suis déja en train de la perdre.

Le piége relationnel

Elle cherche a garder le lien vivant.

Lui se retire dés qu’il sent qu’il n’est pas “assez bien” pour répondre.
Elle y voit de l'indifférence.

Lui y voit une preuve qu’il n’est pas capable d’étre un bon partenaire.

lls s’éloignent alors qu’ils essaient juste d’aimer a leur maniére.

Scénario 3 : Le sujet sensible

Un dimanche apres-midi.

Elle regarde des appartements sur son téléphone, puis lui dit :
« tu timagines habiter avec moi un jour ? »

Il sourit, un peu crispé :

« je sais pas... je préfere profiter de ce qu’on vit la. »

Elle hoche la téte, range son téléphone.

« oui, bien sar. »

@ Dynamique inconsciente :

Ce qui se joue pour elle

Elle ne cherchait pas une promesse, juste un signe.

Elle a besoin de sentir que la relation avance quelque part.
Mais il répond avec flou, alors elle se sent seule a porter le futur.

Elle préfére se taire, mais en elle, la blessure se ravive : encore une relation ou
elle doit attendre.
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Ce qui se joue pour lui

Il entend sa question comme une ouverture... mais il sent que s’il ne répond pas
“comme il faut”, elle va se fermer.

Il veut étre honnéte, pas promettre a moitié, mais il sent que ce qu’il offre ne
suffira pas.

Quand elle range son téléphone, sans un mot, il pergoit une rupture invisible.
Elle m’a fermé la porte. Elle me laisse tomber.

Et méme s’il reste assis a coté d’elle, il se sent seul, coupé du lien, envahi par la
sensation de ne plus exister pour elle.

Le piége relationnel

Elle a besoin d’'un projet, il a besoin d’un rythme.

Elle veut s’ancrer, il veut respirer.

Mais chacun pense que l'autre ne comprend pas ce qu’il veut vraiment.
Et sans en parler, ils se retrouvent seuls, cote a céte.

Clés de compréhension

Madame Trahison a besoin de clarté, de constance, de signes visibles
d’engagement.

Elle aime fort, avec intensité, mais ne supporte pas I’ambiguité ou le flou.

Les “je ne sais pas’, les silences, les retards, les hésitations — tout cela réactive en
elle un vieux scénario : “on me lache sans me prévenir.”

Alors, elle cherche a savoir. Elle teste, elle interroge, elle observe les moindres
écarts. Non pas pour dominer — mais pour se rassurer avant qu’il ne soit trop
tard. “Je veux juste étre sdre qu’il est la. Qu’il ne s’éloigne pas déja.”

Mais ce besoin de vérifier peut devenir intrusif pour celui qui doute de lui-méme,
et elle ne voit pas toujours que sa quéte de transparence peut faire fuir.

Monsieur Abandon, lui, a besoin d’étre accueilli méme dans ses incertitudes.

Il veut aimer, sincérement, mais il doute souvent de sa capacité a bien faire.

Dés qu’il sent qu’on attend trop de lui — qu’il faut “répondre vite”, “rassurer
bien”, “étre str” — il se sent en échec.

Il a souvent été ce petit garcon qui a cru qu’il devait mériter ’'amour en ne
décevant jamais.

Alors, quand il sent une pression affective, il se retire, non pas par rejet, mais par
peur de mal faire. “Je ne vais pas y arriver. Elle veut quelque chose que je ne sais
pas donner.”

Et parce qu’il s’est construit avec I'idée que ses doutes devaient rester silencieux,
il n’exprime rien, pensant que son retrait fera moins de dégats que ses
maladresses.

Mais ce silence devient un gouffre pour elle. Et ce qu’il croyait apaisant devient une
absence insupportable.
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Ensemble, ils peuvent se blesser dans une spirale silencieuse :

— Elle cherche une preuve immédiate qu'il est bien la.

— Lui se sent testé, insuffisant, alors il s’éloigne.

— Elle interpréte ce retrait comme une trahison.

— Lui se dit qu’il ne saura jamais lui donner ce qu’elle attend.

Et chacun s’épuise a vouloir protéger ce qu’il craint de perdre, sans voir
que l'autre est en train d’essayer, a sa manieére.

Parfois, tout commence par une question banale posée sur un ton inquiet :

“Tu es sdr que ¢a va entre nous ?”

Et lui, au lieu de rassurer, se fige, se coupe, pensant que ses mots ne suffiront
pas.

Et elle, blessée, se dit : “S’il m’aimait, il répondrait sans hésiter.”

Mais ils peuvent aussi s’ouvrir a une nouvelle fagon d’aimer :

— Elle peut découvrir que I'amour ne se confirme pas toujours par une réponse
immédiate, que parfois, attendre, c’est aimer aussi.

— Lui peut comprendre qu’il peut rester présent méme dans le flou, et que sa
tendresse a de la valeur, méme quand il ne se sent pas “assez”.

Le lien devient vivant quand elle lache le besoin de tout cadrer, et quand il
apprend a se sécuriser autrement que dans la peur de décevoir.

Conseils pratiques
Pour Madame Trahison :

e Tu veux étre rassurée, et c’est Iégitime.

e Mais a trop chercher la preuve immédiate, tu fermes parfois I'espace que
I'autre avait envie d’habiter.

e Tu peux dire : « J'ai besoin d’étre choisie... mais j'ai envie que ce soit libre. »

e Ta force intérieure n’a pas besoin de contréle pour exister.

e Lacher la pression ne veut pas dire te trahir, mais faire de la place a un amour
vivant.

Pour Monsieur Abandon :

e Turessens fort, méme si tu ne le dis pas toujours.

¢ Quand elle se ferme ou s’éloigne, c’est comme si le lien se coupait d’'un coup
— et ca fait mal.

e Tu peuxdire: « Jai peur de te perdre quand je sens que tu te retires... mais
Je veux apprendre a rester moi-méme dans ce moment-la. »

e Ton besoin d’amour est beau. Mais tu n’as pas a t'effondrer pour étre aimé.
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e Tu peux rester sensible, et debout. C’est Ia que ta présence devient une vraie
force.

Scénarios transformés (version consciente)

Version 1 : Dialogue sincere

Elle dit :
« je crois que j’ai besoin d’étre rassurée... parfois j'ai peur qu’on ne construise rien. »

Il répond :
« moi aussi j'ai mes doutes parfois. Mais je suis la, et j'ai envie d’avancer avec toi.
Méme doucement. »

Ce qui a changé :

e Elle parle depuis sa vulnérabilité, sans poser de piege.
¢ Il ne cherche pas la bonne réponse parfaite, mais reste sinceére.
e Le lien se crée dans I’honnéteté et la présence, pas dans la pression.

Version 2 : Présence expliquée

Elle dit :
« quand tu ne m’as pas répondu hier soir, j’ai imaginé plein de choses. J'aurais juste

eu besoin d’un petit mot. »

Il répond :

« J'ai lu ton message, mais j'étais mal et j’ai bloqué. J’ai eu peur de mal répondre...
Pas parce que tu ne comptes pas. »

Ce qui a changé :

e Elle exprime ce qu’elle a ressenti, sans accuser ni dramatiser.
e |l explique son absence sans s’effondrer, et réaffirme sa présence.
e Le dialogue reste ouvert, méme dans I'inconfort.

Version 3 : Contact respectueux
Elle dit :

« je regarde parfois des appartements, juste pour réver un peu. Tu timagines parfois
vivre avec moi ? »
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Il répond :
« oul, j'y pense... méme si ¢a me fait un peu peur. Mais j'aime cette idée. Je veux
qu’on avance, méme doucement. »

Ce qui a changé :

e Elle propose un sujet de projection sans attendre une promesse.
e |l ose parler de ses peurs sans fuir, et partage un désir sincére.
e lls s’écoutent, se rejoignent, sans que tout soit défini.

Quand ce duo s’aligne...

« Madame Trahison offre une présence puissante, lucide et entiére. Elle n’a
pas peur d’aller au fond des choses, de confronter, de transformer le lien pour
le rendre plus vrai.

e« Monsieur Abandon apporte une profondeur affective, une tendresse
sinceére, une capacité a créer du lien vivant et chaleureux. Il donne
beaucoup, avec le cceur.

« Ensemble, ils peuvent créer une relation engagée, vibrante, trés vivante, ou
chacun trouve sa juste place dans un amour assumé et adulte.

Exercice a faire a deux
"Aimer sans s’emparer”

Un espace pour nommer les réflexes de peur — s’accrocher ou contrbler — et
revenir a un amour enraciné mais libre.

Installez-vous face a face. Prenez quelques respirations ensemble. Fermez les yeux
un instant si cela vous aide a vous recentrer.

Monsieur Abandon dit :

« Quand je me sens abandonné, jai tendance a... [te courir apres / trop demander /
perdre ma stabilité / douter de moi...] »

Madame Trahison dit :

« Quand je doute de toi, je... [te teste / cherche a tout savoir / reprends le pouvoir
pour ne pas étre trahie...] »

Laissez un silence de quelques secondes. Posez éventuellement vos mains I'une sur
'autre.

Puis dites ensemble :
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« Et si on s’ancrait dans I'amour... sans le posséder ? »

Restez la, quelques instants, sans parler. Le silence peut aussi étre un lien.

Ce duo peut devenir une alchimie d’intensité et de profondeur vraie.
Quand Madame Trahison apprend a ouvrir son coeur sans contréler, et que
Monsieur Abandon apprend a se tenir debout dans sa vulnérabilité, I'amour
devient clair, doux et profondément libre.

Un lien ou I'on dit : « Je n’ai pas besoin de te garder pour que tu restes, et toi pas
besoin de te cacher pour étre aimé. »

Mini journaling introspectif pour Madame Trahison

1. Est-ce que je prends le contréle pour éviter de me sentir impuissante ?
2. Quand l'autre me demande de l'attention, est-ce que je me sens piégée ?
3. Comment puis-je faire de la place a I'autre sans me sentir envahie ?

A compléter ensuite :
e Aujourd’hui, je me rends compte que dans mes relations...
o Lablessure que je choisis de regarder avec amour est...

o Ce que je veux offrir a 'autre, c’est...
« Dans mon couple idéal, on guérit ensemble en...
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Madame Trahison & Monsieur Humiliation

La rencontre entre Madame Trahison et Monsieur Humiliation réunit intensité et
discrétion, exigence et pudeur.

Elle cherche un engagement clair, une présence forte et assumée ; lui veut aimer
sans faire de vagues, en se faisant tout petit.

Leur lien peut se tendre : elle teste pour étre rassurée, il se retire pour ne pas étre
jugé.

Et pourtant, s’ils se reconnaissent dans leurs besoins profonds, ils peuvent créer une
relation étonnamment complémentaire, ancrée dans le respect et la vérité.

Blessures principales
Madame Trahison

e Peur d’étre trahie, abandonnée sans prévenir
« Besoin de loyauté, de clarté, d’engagement visible
e Peut devenir exigeante, autoritaire, voire dominatrice pour se protéger

Monsieur Humiliation

o Peur d’étre rabaissé, moqué, jugé indigne
e Tendance a se taire, a se sacrifier, a s’effacer pour plaire
e Se sent souvent coupable, méme sans raison

Et si on regardait plus en profondeur ?

Derriére la puissance directe de Madame Trahison, il y a une peur d’étre dupée,
dominée ou reléguée, et un besoin fort de vérité, de clarté et d’engagement
total. Elle veut pouvoir faire confiance, et pour cela, elle prend vite le pouvoir.

Derriére la douceur contenue de Monsieur Humiliation, il y a une grande bonté,
une envie sincére de faire du bien sans déranger, et une peur de ne pas étre
assez bien ou d’étre ridiculisé qui le pousse a s’effacer.

Ensemble, ils peuvent entrer dans une relation ou I'un décide pendant que I'autre

s’adapte, mais aussi construire un lien ou la puissance rencontre la tendresse, et
ou le respect de soi devient la base du lien.

La dynamique relationnelle

1. Elle attend qu’il prenne des initiatives claires
— |l attend qu’elle décide, pour ne pas risquer de mal faire
— Chacun se retient, mais pour des raisons opposées
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2. Il agit avec prudence, dans la discrétion
— Elle pergoit cela comme un manque d’engagement
— Il se dit : “Si je fais trop, je vais déranger”

3. Elle teste sa fiabilité, sa force de positionnement
— |l échoue a répondre a ses attentes implicites
— Elle doute de lui, il doute de lui-méme

4. Elle réagit en exprimant son insatisfaction
— |l se ferme, se sent humilié en silence
— Chacun se sent dégu... mais ne le dit pas de la méme fagon

5. lIs veulent que l'autre tienne sa place dans le lien
— Mais chacun se protége en se retirant un peu plus

Le cercle blessé :

Chacun attend de 'autre une posture claire dans la relation :

Elle un homme solide et positionné, lui une femme qui le valorise sans le juger.
Mais leurs blessures se croisent sans se reconnaitre :

— Elle attend, il s’efface
— Elle juge, il se replie

...et au final, elle perd confiance, lui disparait intérieurement — alors qu’aucun n’a pu
dire ce qu’il ressentait vraiment.

Scénarios du quotidien (dynamique inconsciente)

Scénario 1 : La question sans réponse claire

lls discutent sur le canapé.

Elle dit :

"Parfois j'ai I'impression que tu ne proposes jamais rien. Tu te laisses porter, et je me
sens seule a tenir la relation.”

Il répond, un peu surpris :

"Je pensais te laisser 'espace... je croyais que ¢a te convenait.”

Elle soupire :

"J'ai besoin de sentir que tu es avec moi, pas juste a coté de moi."

Il baisse les yeux, silencieux.

@ Dynamique inconsciente :
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Ce qui se joue pour elle

Elle ne cherche pas a dominer, mais elle ressent un déséquilibre.

Elle aimerait sentir un engagement actif, une intention claire.

Mais face a sa passivité, elle doute :

“Est-ce qu'il est la parce qu’il m’aime... ou parce qu’il ne sait pas dire non ?”
Elle se sent vulnérable, pas en contréle.

Et dans ce flou, elle s'agace... pour ne pas avoir a dire qu’elle a peur.

Ce qui se joue pour lui

Il pensait qu’en ne prenant pas trop de place, il évitait les conflits.

Il croyait bien faire en se mettant en retrait.

Mais maintenant, il comprend qu’elle le vit comme une forme d’absence.

Il sent la honte monter, et pense : je ne sais jamais comment étre a la hauteur.
Alors il se tait, de peur d’aggraver la situation.

Le piége relationnel

Elle veut se sentir accompagnée, pas portée.

Lui croit que s’effacer, c’est aimer.

Mais plus il s’efface, plus elle se sent seule.

Et plus elle exprime ce vide, plus il se replie dans sa honte.

Scénario 2 : Un diner ou ¢a coince

Lors d’'un diner avec des amis, elle dit en souriant :

"C’est moi qui gére les papiers a la maison, sinon on serait en retard sur tout."
Il répond plus tard, une fois seuls :

"Tu trouves ¢a dréle de me faire passer pour un incapable devant les autres ?"
Elle répond, un peu déstabilisée :

"Mais c’était pour rire... tout le monde sait que tu assures plein de choses."

@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle pensait que c’était une remarque inoffensive, un peu taquine.
Elle voulait montrer leur complicité, pas I’humilier.

Mais face a sa réaction blessée, elle se sent accusée de trahison.
Elle voulait briller un peu, peut-étre, mais pas au détriment du lien.
‘Je n’ai pas le droit a la légereté... il m’en veut encore.”
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Ce qui se joue pour lui

Devant les autres, il a ri. Mais a l'intérieur, il s’est senti exposé.

Il a entendu une mise en scéne de ses failles, comme si elle le rabaissait.

Ca lui rappelle une sensation familiére : étre rabaissé pour ce qu’il ne maitrise
pas.

Et méme si elle a voulu étre drdle, il ne peut s’empécher de se sentir humilié.

Le piége relationnel

Elle veut une relation vivante, un peu taquine, pleine de spontanéité.
Lui veut se sentir respecté, en sécurité dans I'intime.

Mais quand elle joue, il pergoit une moquerie.

Et quand il se ferme, elle se sent trahie dans sa joie.

Scénario 3 : Le projet commun

Elle dit pendant le petit déjeuner :

"On doit bientdt réserver pour les vacances... tu veux qu’on en parle ce soir ?"
Il répond :

"Comme tu veux."

Elle Iéve les yeux au ciel :

"J'aimerais bien que tu proposes parfois, au lieu de juste suivre.”

Il se crispe, puis répond séchement :

"Tu vois, quoi que je dise, c’est jamais bien."

@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle gére souvent I'organisation.

Elle ne veut pas décider seule.

Mais quand il ne prend pas position, elle ressent un vide d’engagement.

Elle se dit : je dois tout tenir toute seule. Pourquoi est-ce que je suis la seule a porter
le “nous” ?

Alors elle pique, méme si ce n’est pas I'intention initiale.

Ce qui se joue pour lui

Il veut étre agréable, laisser le choix, ne pas imposer.

Mais au fond, il a peur que s’il propose quelque chose, ce soit critiqué.

Alors il attend, il laisse faire.

Mais quand elle réagit, il se sent de nouveau en défaut, et pense : je fais tout de
travers, méme quand je laisse choisir.

Et la boucle se répéte.
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Le piége relationnel

Elle a besoin de coconstruire, de sentir qu’ils sont deux a porter les projets, les
décisions, la relation.

Lui, de son cbté, pense que ne pas imposer, c’est une preuve d’amour. |l croit bien
faire en s’effacant...

Mais cette discrétion devient pour elle un abandon.

Et quand elle le pousse a prendre position, il ressent un reproche, et s’enferme
dans I'idée qu’il n’est jamais “assez bon”.

Clés de compréhension

Madame Trahison a besoin de clarté, de solidité, de présence réelle.

Elle veut se sentir épaulée, soutenue, engagée avec quelqu’un qui tient la route.
Elle ne cherche pas le pouvoir sur I'autre, mais a pouvoir compter sur lui sans
avoir a tout porter seule.

Mais dés qu’elle percoit du flou, de I'indécision, une forme de retrait émotionnel,
son alarme intérieure se déclenche.

“Est-ce qu'il me cache quelque chose ? Est-ce qu'il s’éloigne déja ?”

Alors elle devient plus directe, plus exigeante, parfois piquante, pour tenter de
ramener une forme de vérité dans le lien.

Ce n’est pas une attaque — c’est un cri du cceur qui ne veut pas étre abandonné
sans explication.

Et ce qu’elle nomme “mettre les choses au clair”, lui peut le vivre comme une
remise en cause de sa personne.

Monsieur Humiliation, lui, est d’'une nature plus introvertie, réservée, sensible
aux nuances.

Il a appris, souvent trés tét, que se taire évitait les conflits, que disparaitre un
peu, c’était mieux que déranger.

Mais derriére cette douceur apparente, il y a une peur immense d’étre jugé,
humilié, ou comparé.

Une simple remarque un peu séche peut résonner en lui comme : “Tu es insuffisant.
Tu ne vaux pas grand-chose.”

Alors, il se ferme. Il se replie. Ou il réagit avec une ironie défensive qui masque sa
blessure.

Ce n’est pas qu’il s’en fiche — c’est qu’il se protége.

Mais pour 'autre, ce retrait peut ressembler a une indifférence, voire a une
forme de punition passive.

Ensemble, ils peuvent se heurter sans le vouloir :
— Elle cherche un écho, un signe de solidité.
— Lui se referme, de peur d’étre mal percu.

— Elle hausse le ton pour forcer une clarté.
— Lui se sent rabaissé, alors il se tait, ou ironise.
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Et chacun se sent seul dans le lien, I'un trop exposé, I’autre trop fragile.

lls peuvent alors vivre des moments tendus, ou une simple phrase comme “Tu ne
dis rien” peut réveiller chez lui une honte ancienne,

et ou son silence, qu’il croit protecteur, **la fait douter de tout ce qu’elle pensait
avoir construit.

Mais ils peuvent aussi apprendre a s’offrir un autre espace :

— Elle peut découvrir que poser une vérité ne signifie pas imposer une tension,
que sa force peut étre alliée a de la douceur.

— Lui peut comprendre qu’il peut rester présent, méme s’il se sent vulnérable, et
que sa voix est précieuse, méme tremblante.

Le lien devient vivant quand elle apprend a poser ses besoins sans pression,
et quand il ose rester debout, sans fuir ce qu’il ressent.

Conseils pratiques
Pour Madame Trahison :

e Tu veux sentir que tu n'es pas seule a porter le lien — c’est légitime.

e Mais parfois, ton exigence cherche a combler un vide intérieur qui ne
t'appartient pas entiérement.

e Tu peux dire : « J'ai besoin que tu sois la avec moi... pas pour faire a ma
place, mais pour cohabiter dans le méme mouvement. »

e Ton besoin de clarté est beau, mais il devient plus puissant quand tu
I'exprimes sans dureté.

e Tu peux demander sans piéger, ouvrir sans diriger.

Pour Monsieur Humiliation :

e Tu es sensible, et c’est une force.

e Mais ton silence peut devenir un mur, et ton retrait, une forme de punition que
I'autre ne comprend pas.

e Tu peux dire : « Quand tu me parles comme ¢a, je me sens rabaissé. J'ai
besoin qu’on me parle avec douceur, méme quand tu es dégue. »

e Tun’as pas a étre parfait pour étre aimable. Juste vrai. Présent. Un peu plus
chaque fois.

e Ta voix compte.
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Scénarios transformés (version consciente)

Version 1 Une parole qui rassemble

Elle dit :
"Parfois j'aimerais que tu proposes plus de choses... jai peur de tout porter toute

seule."

Il répond :
"Je ne savais pas que tu ressentais ¢a. Je vais faire attention... jaimerais qu’on

tienne le lien a deux."
Ce qui a changé :

e Elle exprime son besoin avec vulnérabilité, pas comme un reproche.

e Il ne se replie pas dans la honte, mais reste présent et engagé.

e Le lien se renforce dans une parole partagée, et non dans une réaction
défensive.

Version 2 : L’humour accueilli avec délicatesse

Aprés le diner, elle dit doucement :
"Je tai senti blessé quand j’ai parlé des papiers... Je voulais pas te rabaisser. C’était

mal choisi ?"

Il répond aprés un silence :

"Un peu, ouais. Mais je suis touché que tu me le dises. On peut rigoler sans se
blesser, je pense.”

Ce qui a changé :

e Elle revient sur 'échange avec bienveillance, pas sur la défensive.
¢ Il ose exprimer sa sensibilité sans accuser.
e lIs transforment un malaise en un espace de confiance.

Version 3 : Une proposition en co-création

Elle dit :
"On doit bientdt réserver les vacances... tu as une envie particuliére ?"

Il répond :
"J'aimerais qu’on parte pres de la mer, mais on peut choisir ensemble. Ca compte

pour moi que ce soit un vrai projet a deux.”
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Ce qui a changé :

Elle ouvre '’échange avec invitation, pas pression.
Il propose quelque chose tout en gardant I’espace ouvert.
Le lien se pose sur une intention commune, pas sur un jeu de role figé.

Quand ce duo fonctionne s’aligne...

« Madame Trahison apporte une clarté puissante, une capacité a trancher,
a guider, a affirmer ce qu’elle veut. Elle pousse le lien a rester vrai et vivant.

e Monsieur Humiliation offre une douceur rare, une présence discréte mais
profonde, une aptitude a aimer dans le silence et la subtilité.

« Ensemble, ils peuvent créer une relation puissante et nuancée, ou
chacun trouve sa juste voix : elle en se déposant, lui en s’affirmant.

Exercice a faire a deux

"Cote a cote, dans la méme hauteur”

Un moment pour dire ce qui fait mal... et ouvrir une autre fagon d’avancer ensemble,
sans se cacher, ni dominer.

Asseyez-vous cote a cote, les pieds bien posés au sol, les épaules qui se frélent ou
a une petite distance respectueuse. Prenez une respiration partagée.

Monsieur Humiliation dit :

« Quand je me sens invisible, je... [me tais / me fais petit / me coupe de moi-méme /
laisse l'autre décider...] »

Madame Trahison dit :

« Quand je sens que tu n‘assumes pas, je... [reprends le contrble / me mets en
colere / vérifie tout / doute de toi...] »

Laissez un court silence. Vous pouvez poser vos mains 'une a coté de l'autre, sans
les toucher.

Puis dites ensemble :

« Et si on avancait cote a cbte, sans s’écraser ni dominer ? »
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Restez |la encore quelques secondes. Respirez ensemble. Ce simple “étre avec” est
déja une réponse.

Ce duo peut devenir un alliage précieux entre puissance et humilité,
engagement et écoute.

Quand Madame Trahison apprend a voir la valeur derriére la douceur, et que
Monsieur Humiliation apprend a se montrer sans honte, 'amour devient plus vrai,
plus mature... et profondément libérateur.

Un lien ou I'on dit « Tu n’as pas besoin d’en faire trop pour exister, et moi pas besoin
de me contréler pour étre aimeé. »

Mini journaling introspectif pour Madame Trahison

1. Est-ce que je confonds loyauté et domination ?
2. Quand l'autre se fait discret, est-ce que je crois qu’il ne m’aime pas ?
3. Comment puis-je inviter 'autre a s’exprimer sans imposer ma vérité ?

A compléter ensuite :
e Aujourd’hui, je me rends compte que dans mes relations...
e La blessure que je choisis de regarder avec amour est...

o Ce que je veux offrir a 'autre, c’est...
e Dans mon couple idéal, on guérit ensemble en...
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Madame Trahison & Monsieur Injustice

La rencontre entre Madame Trahison et Monsieur Injustice est vive, cérébrale, et
chargée d’un besoin commun de vérité.

Elle veut de lintensité, de la clarté, des preuves d’engagement ; lui cherche
I'équilibre, la cohérence, le respect des régles implicites.

Leur lien peut devenir une lutte de principes, ou chacun tente d’avoir raison pour ne
pas perdre pied.

Et pourtant, s’ils apprennent a faire de la place a I'imperfection, ils peuvent batir une
relation forte, lucide, et profondément respectueuse.

Blessures principales
Madame Trahison

e Peur d’étre trahie, abandonnée brutalement
e Recherche I'engagement, la vérité, le leadership partage
o Reéagit avec colére, autorité ou contréle si elle pergoit un manque de fiabilité

Monsieur Injustice

e Peur d’étre jugé, imparfait, ou injuste
e Recherche I'équité, la perfection, le respect des régles
« Se ferme émotionnellement pour rester digne, juste et irréprochable

Et si on regardait plus en profondeur ?

Derriére la force incisive de Madame Trahison, il y a une soif d’authenticité, de
loyauté absolue, de clarté immédiate, et une peur de perdre le contréle ou
d’étre trahie sans I’avoir vu venir. Alors elle agit vite, tranche fort, pour se
protéger.

Derriére la rigueur silencieuse de Monsieur Injustice, il y a une peur profonde de
mal faire, d’étre jugé ou inadéquat, et une volonté sincére de rester digne, juste,
a la hauteur. Il évite les débordements, garde le cap, se contréle pour ne pas
décevoir.

Ensemble, ils peuvent se heurter : elle veut des réponses vives, lui a besoin de
temps pour intégrer ; elle confronte, lui se raidit. Et pourtant, s’ils s’accordent, ils
peuvent former un duo profondément juste, lucide, et engageant, ou la puissance
emotionnelle rencontre la droiture du coeur.
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La dynamique relationnelle

1. 1l veut répondre avec justesse, sans précipitation
— Elle attend une position claire, pour se sentir rassurée
— Chacun agit depuis son besoin de sécurité

2. Elle insiste pour comprendre, poser un cadre émotionnel
— |l se tend, cherchant a garder la maitrise
— Elle ressent du flou, lui percgoit de la pression
3. Il se ferme pour ne pas dire trop vite
— Elle interprete ce silence comme un retrait ou un doute
— Il pense : “Elle ne respecte pas mon rythme”, elle pense : “ll ne s’engage
pas vraiment”
4. Elle réagit fort, pour secouer ce qu’elle sent figé
— |l se défend intérieurement, sans toujours I'exprimer
— Le lien se crispe, chacun se met en retrait

5. lls veulent étre entendus dans leur maniére d’aimer
— Mais leurs langages relationnels se heurtent au lieu de s’accueillir

Le cercle blessé :
Chacun cherche a se sentir en sécurité dans la relation :

Lui en gardant le contréle et la logique, elle en obtenant des réponses franches
et directes.

Mais leurs besoins s’opposent dans le rythme et I'expression :

— |l se replie pour ne pas se tromper
— Elle insiste pour étre rassurée

...etau final, il se sent jugé, elle se sent trahie — alors qu’ils espéraient simplement
pouvoir se rejoindre.

Scénarios du quotidien (dynamique inconsciente)

Scénario 1 : Le reproche mal regu
Elle entre dans la cuisine. Il est déja |13, silencieux, plongé dans ses pensées.

Elle dit, un peu séchement :
"Tu ne m’as méme pas dit bonjour ce matin.”
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Il leve les yeux, surpris :

"J'avais juste besoin de calme. Pourquoi tu prends tout mal ?"
Elle soupire :

« Voila, tu ne te remets jamais en question. »

@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle ne cherche pas a créer un conflit.

Ce matin, elle avait juste besoin d'un petit signe : un regard, un mot, un “bonjour”
qui dit “je te vois”.

Mais face a son silence, elle sent une blessure ancienne se réveiller — celle de
ne pas compter autant que prévu, de ne pas étre incluse dans son monde.

Alors, pour ne pas plonger dans cette insécurité, elle transforme sa peur en
reproche.

Elle veut que ¢a change, mais elle ne sait pas comment demander sans se sentir
faible.

Mais derriére ce ton sec, il y a un besoin d’amour profond et tendre.

Ce qui se joue pour lui

Il était simplement dans son silence, dans une zone intérieure qu’il connait bien.
Il ne cherchait pas a blesser.

Mais dés qu’elle parle, il ressent une pression immédiate : une attente implicite
qu’il n’a pas remplie.

Et son mental s’emballe : encore une fois, je suis celui qui a mal fait.

Il se sent attaqué |a ou il voulait simplement étre libre d’exister comme il est.
Mais il ne parvient pas a le dire.

Alors il se justifie, avec un ton sec, pour se protéger de ce qu’il pergoit comme
une injustice émotionnelle.

Le piége relationnel

Elle cherche a maintenir le lien vivant, méme dans les petits moments.

Lui veut préserver son espace intérieur sans devoir s’expliquer.

Mais plus elle exprime son besoin d’attention, plus il se sent accusé injustement.

Et plus il se défend, plus elle se sent trahie dans ce qui, pour elle, est la base du
lien : une présence sensible, méme silencieuse.

Elle croit qu’il I'ignore. Il croit qu’elle I'accuse.

lls se perdent dans la forme, alors qu'ils veulent tous les deux étre vus et respectés.

Scénario 2 : La réponse trop froide

lls sont dans le salon. Elle pose sa téte sur son épaule et demande :
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« Tum’aimes ? »

Lui: « Tu le sais. »

Elle : « Non, je veux que tu me le dises. »

Lui : « Pourquoi ce besoin constant de vérification ? »

@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle connait sa réponse. Elle sait, rationnellement, qu’il 'aime.

Mais elle a besoin d’un signe affectif renouvelé.

Sa blessure s’éveille quand elle n’entend pas I’'amour dans ses mots, méme si
elle le voit dans ses actes.

Et cela crée un vide : ‘je suis la, en train de tendre la main, et il ne la prend pas.”
Elle ne cherche pas a contrbler, mais a ressentir qu’il est encore |a, pas en pilote
automatique.

Quand il répond mécaniquement, elle se sent seule dans le lien et trahie.

Ce qui se joue pour lui

Il comprend sa question, mais il ne voit pas pourquoi il devrait redire ce qu’elle
sait déja.

Pour lui, répéter sans nécessité, c’est presque de I'artifice.

Et il sent un agacement intérieur : “tu veux quoi de moi exactement ?”

Mais il ne prend pas le temps de nhommer ce qui le dérange.

Alors il répond sechement, pensant que cela mettra fin a ce qu’il pergoit comme
une vérification injuste.

Mais en faisant ¢a, il coupe le lien affectif... qu’il voulait justement préserver.

Le piége relationnel

Elle a besoin d’entendre les choses pour se sentir aimée.

Lui croit que ses actes suffisent a prouver ce qu’il ressent.

Mais plus elle demande une parole sincére, plus il se braque dans une forme de
logique.

Et plus il rationalise, plus elle se sent @motionnellement abandonnée.

Elle se sent négligée, il se sent harcelé.

Et ce qui pourrait étre un moment tendre devient un champ de tension silencieuse.

Scénario 3 : Le choix non partagé

Elle apprend qu’il a pris une décision importante sans lui en parler.
Elle dit, un peu séchement :

"Tu aurais pu m’en parler."”

Il répond : « J’ai juste choisi ce qui me semblait juste. »

Elle réplique : « Et moi, tu y penses ? »
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@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Quand elle apprend qu'il a pris une décision seul, elle ne se sent pas respectée
dans leur lien.

Elle ne remet pas forcément en question son choix, mais elle se sent exclue de
I’équation.

Pour elle, étre en couple, c’est penser a deux, décider a deux, construire a deux.
Et I3, elle ressent une rupture dans la confiance.

Elle se dit : il m’oublie des qu’il agit seul. Comment je peux faire confiance a ¢a ?

Ce qui se joue pour lui

Il a agi avec ce qu’il croyait juste.

Il a suivi son sens de la logique et de I'équité.

Mais il ne s’est pas demandé si elle allait étre blessée par cette autonomie.
Quand elle le confronte, il ne comprend pas immédiatement.

Il se dit : je n’ai rien fait de mal... et pourtant je suis jugeé.

Et il se ferme, parce qu’il ressent une injustice la ou il pensait avoir bien agi.

Le piége relationnel

Elle a besoin d’étre considérée dans les choix.

Lui veut agir avec justesse, sans demander l’avis pour tout.

Mais plus il prend de décisions seul, plus elle doute de leur unité.

Et plus elle le confronte, plus il se sent traité comme s’il n’était pas digne de
confiance.

Elle veut étre incluse. Il veut étre reconnu dans sa capacité de discernement.
Et sans un vrai espace de parole, ils confondent autonomie et trahison.

Clés de compréhension

Madame Trahison a besoin de sentir que le lien est réciproque, vivant, engagé
dans les deux sens.

Quand elle aime, elle ne fait pas semblant : elle donne tout — sa présence, ses
émotions, ses gestes, son attention.

Mais en retour, elle a besoin de signes concrets et visibles, pas seulement de
bonnes intentions.

Quand elle percoit un ton neutre, une décision prise sans elle, un silence
prolongé, elle panique intérieurement.

“I me met a distance. Il ne me dit pas, mais il se détache. Est-ce qu’il prépare une
sortie ?”

Alors, pour ne pas étre trahie dans le dos, elle interroge, elle pousse, elle cherche
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a faire réagir. Ce n’est pas une volonté de dominer, mais un besoin de clarté
immédiate face a un flou qui la blesse.

Elle ne veut pas avoir a deviner, elle veut un amour assumé, affirmé, tangible.
Mais son intensité émotionnelle peut heurter celui qui préfére la retenue.

Monsieur Injustice, lui, est animé par un fort besoin d’équilibre, de clarté, de
mesure.

Il cherche a ne pas blesser, a choisir ses mots avec justesse, a rester posé
méme quand il est touché. Mais face a une émotion vive, il se sent vite désarmé,
voire submergé par ce qu’il pergoit comme une forme d’exigence ou
d’instabilité.

Alors il se referme, passe en mode rationnel, ou se tait, non pas parce qu’il est
indifférent, mais parce qu’il ne sait pas comment gérer ce débordement sans
perdre pied.

“Je fais tout pour étre juste... pourquoi ai-je toujours I'impression qu'on m’accuse ?”
Il ressent une forme d’injustice silencieuse dés qu’on remet en cause son
engagement. Alors il se rigidifie, ou se replie dans un silence qu’il croit
protecteur.

Et derriére cette facade contrdlée, il souffre de ne pas réussir a montrer son
cceur autrement que par ses actes.

Ensemble, ils peuvent tomber dans une spirale douloureuse :

— Elle cherche une preuve d’amour visible.

— Lui se défend, pensant étre injustement mis en cause.
— Elle croit qu’il ne s’investit pas.

— Il croit qu’elle ne voit jamais ce qu’il fait.

Et chacun se sent mal aimé dans sa maniére d’aimer.
Parfois, il suffit d'un moment anodin :

Elle demande avec intensité : “Tu veux encore vraiment de cette relation, oui ou non
?”

Et lui, crispé par la forme de la question, répond avec froideur, sans dire ce qu’il
ressent vraiment.

Elle entend : “ll se ferme, donc il ne m’aime pas.”

Lui pense : “Elle me pousse a bout, je ne peux pas parler dans ces conditions.”

Mais ils peuvent aussi apprendre a s’apprivoiser :

— Elle peut apprendre que poser une vérité peut se faire sans blesser, juste pour
ouvrir le lien.

— Lui peut découvrir que la justesse ne se perd pas quand il montre un peu plus
de ce qu’il ressent.

Le lien devient vivant quand elle apprend a poser ses vérités sans accuser,
et quand il accepte de s’exprimer méme imparfaitement, sans se juger.
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Conseils pratiques
Pour Madame Trahison :

e Tu veux sentir que le lien est vivant, engage, réciproque.

e C’est beau... mais parfois, ta peur de I'absence te pousse a chercher des
preuves la ou il faudrait juste respirer.

e Tu peux dire : « J'ai besoin de sentir que tu es la, mais je ne veux pas
timposer ma vitesse. »

e Ta puissance est grande... et elle devient encore plus belle quand elle
s’appuie sur la patience.

e Oser demander sans accuser, c’est déja guérir un bout de ta blessure.

Pour Monsieur Injustice :

e Tu veux étre juste, équilibré, mesure.

e Mais parfois, tu te retiens tellement que I'autre finit par se sentir seul.

e Tu peux dire : « Je ne ressens pas tout comme toi, mais je veux te montrer
ma loyauté a ma maniere. »

e Ta vérité n’a pas besoin d’étre parfaite pour étre entendue.

e La justice ne se joue pas seulement dans les actes : elle vit aussi dans la
chaleur d’'un mot, dans 'audace de dire ce que tu ressens.

Scénarios transformés (version consciente)

Version 1 : Matin nuancé

Elle dit :
"Ce matin, je me suis sentie un peu mise de coété... un simple bonjour m’aurait
rassurée.”

Il répond, en la regardant :
"Je ne voulais pas t'exclure. J'étais dans ma bulle, mais je suis la maintenant. Merci
de me l'avoir dit comme ¢a."

Ce qui a changé :

e Elle a exprimé son besoin sans reproche.
e |l a accueilli sa parole sans se justifier.
e Le lien a été restauré dans la simplicité d’un échange sincére.
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Version 2 : Ceeur et logique

Elle dit :
"J’ai besoin de I'entendre, parfois. Méme si je le sais, j'ai besoin de t'entendre dire
que tu m’aimes."

Il répond :
"Je ne le dis pas souvent... mais oui. Je taime. Et tu comptes beaucoup pour moi."

Ce qui a changé :

e Elle a 0sé nommer son besoin avec vulnérabilité.
e |l est sorti de son cadre mental pour offrir une réponse affective.
e Un vrailien s’est tissé entre deux langages émotionnels différents.

Version 3 : Décision partagée

Elle dit, apres un moment de recul :
"Je sais que tu pensais bien faire... mais quand tu prends une décision seul, je me
sens mise de cété. J'aimerais qu’'on en parle ensemble, pour que je me sente

”n

vraiment dans le “nous”.

Il répond, sincérement :
"Tu as raison. J’ai agi un peu vite. Merci de me le dire comme ¢a. On peut revoir ¢a
ensemble.”

Ce qui a changé :

e Elle initie la réparation sans accuser, en parlant de son ressenti.

e Il ne se sent pas jugé, et peut donc rester ouvert, présent.

e Le dialogue devient un espace de réajustement au lieu d’'une tension a
gérer.

Quand ce duo fonctionne s’aligne...

« Madame Trahison apporte une puissance de vie, une direction claire, une
présence entiére. Elle ne joue pas, elle veut du vrai.

e Monsieur Injustice amene une stabilité, une cohérence, une fidélité dans
les actes. Il crée un cadre solide, rassurant, sur lequel on peut compter.

« Ensemble, ils peuvent créer une relation intégre, fiable et profonde, ou la
vérité se dit avec respect, et la structure laisse de la place a I’émotion.
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Exercice a faire a deux
"Se parler sans se prouver"

Un espace pour sortir des jeux de pouvoir ou de repli... et revenir a un dialogue plus
vrai, plus doux, plus juste.

Installez-vous face a face. Respirez doucement, comme pour poser une intention de
vérité tranquille.

Madame Trahison dit :

« Quand je sens que tu te proteges, jaimerais que tu... [me dises ce qui se passe
vraiment / ne te fermes pas tout de suite / restes en lien avec moi-méme
brievement...] »

Monsieur Injustice dit :

« Quand tu me pousses trop, j'aimerais que tu me rappelles... [que je ne suis pas ton
ennemi / que je ne dois rien prouver / que tu m'aimes méme quand je ne maitrise
pas tout...] »

Prenez un instant de silence, les yeux dans les yeux ou cote a cote.

Puis dites ensemble :

« On peut se parler sans se prouver. »

Restez la un moment. Laissez vos corps respirer ce nouvel accord.

Ce duo peut devenir un axe puissant d’évolution, d’équilibre et de clarté
émotionnelle.

Quand Madame Trahison apprend a s’ouvrir sans dominer, et que Monsieur
Injustice apprend a ressentir sans se rigidifier, ils peuvent créer un amour lucide,
fort et profondément juste.

Un lien ou I'on dit : « Je n’ai pas besoin de dominer pour étre en lien, et toi pas
besoin de te fermer pour rester droit. »

Mini journaling introspectif pour Madame Trahison

1. Quand l'autre veut tout contréler ou organiser, est-ce que je ressens un rejet
de mon intensité ?

2. Ai-je besoin que tout soit dit, ou suis-je capable de laisser 'autre avancer a
son rythme ?

162



3. Que puis-je poser comme cadre intérieur pour me sentir libre, méme dans la
structure ?

A compléter ensuite :
e Aujourd’hui, je me rends compte que dans mes relations...
e La blessure que je choisis de regarder avec amour est...

o Ce que je veux offrir a 'autre, c’est...
« Dans mon couple idéal, on guérit ensemble en...
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Madame Trahison & Monsieur Trahison

La rencontre entre Madame Trahison et Monsieur Trahison est intense,
passionnée... et souvent électrique.

Tous deux veulent de 'engagement, de la transparence, un amour qui ne triche pas.
Mais chacun, par peur d’étre trahi, peut tester, contrdler, ou défier 'autre — jusqu’a
créer une tension permanente.

Et pourtant, s’ils osent relacher le besoin de maitrise, leur lien peut devenir un
espace rare de verité partagée et de puissance aimante.

Blessures principales
Madame & Monsieur Trahison

e Peur d’étre trahi, abandonné au moment ou tout semblait acquis
o Besoin de loyauteé, d’authenticité, de présence solide
o Forte sensibilité a la perte de contrdle ou a I'imprévu
o Reéactions fortes : colére, accusation, rupture soudaine, test, défi

Et si on regardait plus en profondeur ?

Derriére la force tranchante de Madame Trahison, il y a une peur d’étre dominée,
piégée, ou laissée pour compte, et une soif d’un lien entier, clair, sans demi-
mesure. Elle avance vite, teste la solidité du lien, cherche la vérité dans chaque
geste.

Derriére I'assurance directe de Monsieur Trahison, il y a une peur d’étre dupé,
relégué ou trahi, et un besoin de garder le contréle pour ne pas revivre la
blessure du désengagement. Il décide, cadre, prend la main pour ne pas étre pris
de court.

Ensemble, ils peuvent vivre une relation explosive, exigeante, passionnée, ou
chacun veut avoir raison, garder le pouvoir, étre sir de I'autre. Mais s'ils se
choisissent en conscience, ce duo peut devenir une force d’amour radicale,
d'engagement honnéte et de croissance puissante.

La dynamique relationnelle

1. Chacun veut s’assurer de la loyauté de I'autre
— lIs testent, questionnent, provoquent... pour vérifier la solidité du lien
— Mais derriére ces tests se cache une peur d’étre abandonné au moment
décisif
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2. Elle attend des réponses claires, une position forte
— Lui veut garder sa liberté, son territoire intérieur
— lls se heurtent a qui “tiendra” le lien a sa maniére

3. Il veut étre suivi sans discussion
— Elle veut étre reconnue dans sa vision
— Chacun veut avoir raison, pour ne pas se sentir vulnérable

4. Quand elle doute, il défie ; quand il doute, elle résiste
— Les tensions montent rapidement, I'intensité devient électrique

5. Chacun veut la vérité, mais redoute d’étre trahi s’il s’ouvre vraiment
— Alors chacun prend le pouvoir... ou le fuit

Le cercle blessé :

Chacun cherche a s’ancrer dans une vérité sare :

Elle par des engagements clairs, lui par des élans sans faille.
Mais ils testent plus qu’ils ne révélent :

— Elle doute, il provoque
— |l défie, elle se ferme

...et au final, tous deux veulent étre choisis — mais craignent de se livrer sans
garantie.

Scénarios du quotidien (dynamique inconsciente)

Scénario 1 : Le pouvoir silencieux

Elle découvre qu’il a pris une décision importante sans l'avoir consultée.
Elle dit sur le ton du reproche :

"Tu aurais pu m’en parler !"

Il répond séchement :

"Tu veux toujours tout contréler.”

Elle le fixe :

"Non, je veux juste savoir ce que tu mijotes, au lieu d’avoir a tout deviner.”
Il détourne le regard :

"Tu ne me fais pas confiance, alors pourquoi je parlerais ?"

@ Dynamique inconsciente :
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Ce qui se joue pour elle

Quand elle apprend qu’il a pris une décision seul, elle ne ressent pas seulement de
la surprise. Elle se sent exclue.

Et dans sa mémoire émotionnelle, étre tenue a I'écart ressemble a une trahison
masquée.

Mais au lieu d’exprimer sa peur, elle dégaine une attaque.

Elle préfére accuser plutdot que d’avouer sa vulnérabilité, c’est une posture
automatique.

Alors elle exige de savoir, mais avec un ton qui fait reculer.

Et ca renforce exactement ce qu’elle voulait éviter : la distance.

Ce qui se joue pour lui

Il a agi seul non pour la blesser, mais pour garder une forme d’autonomie
émotionnelle.

Il a du mal avec la fusion, avec les confrontations...

Alors il choisit la discrétion.

Mais dés qu’elle lui reproche ce silence, il sent qu’on I'interpréte de travers.

Il entend dans sa voix une mise en accusation, et il se crispe : ‘je suis coupable
quoi que je fasse.”

Il déteste étre jugé sur des intentions qu’il n’a pas eues.

Et face a ce qu'il pergoit comme une volonté de contrdle, il préfére se taire, se
retirer ou contre-attaquer.

Le piége relationnel

Elle veut étre incluse, lui protége son espace.

Mais plus elle demande des réponses, plus il croit qu’on veut le contréler.
Et plus il se tait, plus elle se sent trahie dans son besoin de clarté.

Deux blessures qui s’activent en miroir, chacune persuadée de devoir se
défendre.

Scénario 2 : Les réponses codées

Elle lui écrita 18h :

"Tu fais quoi ce soir ?"

Il répond a 20h :

"Je suis occupé.”

Elle lit le message, se fige, puis pense : il me cache quelque chose.
Lui pense : « Elle veut encore me coincer. »

@ Dynamique inconsciente :

Ce qui se joue pour elle
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Son message était anodin en apparence, mais il portait une attente cachée : “dis-
moi ou tu es, ce que tu fais... et montre que je compte.”

Mais elle ne veut pas le montrer directement.

Elle pose des questions en apparence simples, mais elle attend des réponses
pleines.

Et quand la réponse tarde ou reste vague, elle interprete.

“Il me cache quelque chose. Il ne me dit pas tout. Il est ailleurs.”

La trahison qu’elle redoute n’est peut-étre pas réelle, mais elle I'anticipe pour ne
pas étre surprise.

Ce qui se joue pour lui

Dés qu'il regoit son message, il sent qu’il y a un double fond.

Il ne voit pas une vraie question, mais un piége émotionnel.

Et s’il est flou dans sa réponse, ce n’est pas parce qu’il a quelque chose a
cacher, mais parce qu’il refuse de devoir se justifier.

Il se sent traqué dans son autonomie : ‘je dois me justifier d’exister comme je suis.”
Alors il répond peu, ou tard, pour conserver une forme de controle.

Mais cette stratégie I'éloigne... et le place dans le roéle qu’elle lui préte : celui qui
échappe, qui cache.

Le piége relationnel

Elle demande sans dire.

Lui répond sans s’engager.

Chacun croit jouer prudemment, mais en réalité ils entretiennent la distance.
Elle pense qu’il dissimule,

lui croit qu’elle manipule.

Et le lien se noie dans le non-dit.

Scénario 3 : L’intimité tendue

Elle vient se blottir contre lui, mais avec une tension cachée : elle teste.

Il 'enlace, mais sans étre tout a fait présent.

Elle dit :

"Tu fais genre, mais t'es déja parti dans ta téte."”

Il soupire :

"Et toi ? C’est un vrai céalin, ou tu veux juste tester ma loyauté ce soir encore ?"

@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle
Elle a envie de lien, mais elle ne peut pas s’abandonner pleinement sans étre

certaine que l'autre est présent.
Alors au lieu de se donner, elle teste.
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Elle s’approche avec une demande implicite : “Montre-moi que tu es la, vraiment.”
Mais si elle sent le moindre flottement, elle retire immédiatement sa confiance.
Elle dit ce qu’elle pense ressentir, comme pour reprendre le dessus : “tu fais
semblant.”

Ce n’est pas une posture consciente. C’est une réaction de protection.

Mieux vaut dénoncer un faux lien que de souffrir d’avoir cru a une illusion.

Ce qui se joue pour lui

Il veut répondre a I'élan, mais il sent la tension cachée derriére son approche.
Il se demande : “Est-ce que c’est un vrai moment ? Ou un piege émotionnel ?”
Et du coup, il n’arrive pas a se connecter vraiment.

Il donne le geste, mais garde son cceur en retrait.

Et quand elle le confronte, il se sent injustement jugé, comme s’il ne faisait
jamais assez.

“Je donne ce que je peux... et c’est toujours retourné contre moi.”

Alors il se ferme encore plus, non pas par désamour, mais par épuisement
émotionnel.

Le piége relationnel

Elle veut un lien vrai, mais teste I’'amour au lieu de I’accueillir.

Lui veut répondre, mais se sent sans cesse évalué.

lls veulent tous deux se sentir choisis...

Mais chacun s’abrite derriére une stratégie, et le lien devient une épreuve au lieu
d’'une rencontre.

Clés de compréhension

Madame Trahison veut se sentir choisie sans condition, affirmée, prioritaire.
Elle aime intensément, avec une grande loyauté — mais cette loyauté attend une
réciprocité tout aussi claire.

Elle est hypersensible aux moindres signes d’ambiguité : un regard fuyant, un
changement de ton, une décision prise sans elle.

“Et s'il préparait quelque chose dans mon dos ? Et s’il me mentait ?”

Alors elle observe, elle analyse, elle anticipe, elle cherche la faille pour ne pas étre
prise par surprise. Et quand elle sent que quelque chose cloche, elle attaque — non
pas pour dominer, mais pour protéger.

Son besoin de contrdle est souvent une forme de panique intérieure qu’elle

exprime par des questions tranchantes, des tests affectifs, ou des défis.

Mais ce faisant, elle peut provoquer la distance qu’elle voulait éviter.

Monsieur Trahison, lui aussi, aspire a un amour fort mais libre.
Il ne supporte pas I'idée d’étre enfermé, piégé, tenu pour responsable
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d’émotions qu’il ne comprend pas.

Dés qu'’il sent une attente non dite, une tension dans la voix, une demande
implicite, il se crispe.

Il peut répondre par I’évitement, I'ironie, le silence, ou au contraire par une
réponse séche, presque cassante.

‘Je ne veux pas jouer ce jeu. Si elle commence a me tester, je coupe.”

Il ne veut pas perdre sa souveraineté intérieure — méme au prix de I’'intimité.
Mais en cherchant a rester maitre de lui-méme, il nourrit sans le vouloir le doute
de l'autre, qui se dit : “ll cache quelque chose. Il me trahit.”

Ensemble, ils peuvent créer une tension électrique, un face-a-face d’ames en
alerte :

— Elle veut des preuves visibles d’amour.

— Lui veut qu’on lui fasse confiance sans imposer.
— Elle teste pour se rassurer.

— Il esquive pour ne pas étre emprisonné.

Et chacun croit que I'autre est en train de trahir le lien — elle par méfiance active,
lui par retrait stratégique.
lls s’aiment, mais dans une vigilance permanente qui les épuise tous deux.

Mais ils peuvent aussi se rencontrer autrement, s’ils acceptent de déposer les
armes :

— Elle peut apprendre a exprimer son besoin d’amour sans provoquer ni
soupgonner.

— Lui peut découvrir que parler franchement n’est pas se soumettre, mais
honorer le lien.

Le lien devient vivant quand elle ose demander sans défier, et quand il ose rester
sans fuir.

Conseils pratiques
Pour Madame Trahison :

e Tu veux étre choisie pleinement — pas a moitié, pas plus tard, pas a
condition.

e Mais a force d’attendre la preuve avant de t'ouvrir, tu surveilles au lieu de
rencontrer.

e Tu peuxdire : « J'ai besoin de sentir que je compte. Pas pour te contrdler,
mais pour respirer dans ce lien. »

e Tu n’as pas besoin de deviner, de tester, d'imaginer le pire.

e C(C’estta clarté intérieure, pas ton pouvoir extérieur, qui te protége.
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Pour Monsieur Trahison :

e Tu veux garder ta liberté, et c’est essentiel pour toi.

e Mais a force de vouloir garder le contrble de ce que tu dis, fais ou ressens, tu
t'isoles dans une zone floue.

e Tu peux dire : « J'ai besoin de rester moi, mais je veux qu’on trouve un
espace ou je peux parler sans me sentir coince. »

e Ta parole vraie vaut plus que n'importe quelle stratégie.

e Etsitudisles choses avant qu'on les devine, tu rends le lien plus libre... pas
moins.

Scénarios transformés (version consciente)

Version 1 : Echange honnéte

Elle dit, avec calme mais fermeté :
"Quand tu prends une décision sans m’en parler, je me sens mise a l'écart. Je n’ai
pas envie de contrbler, mais j'ai besoin d’étre incluse.”

Il répond :
"Je comprends. J’ai agi vite, par réflexe. Je ne voulais pas te blesser. On peut en
parler maintenant si tu veux."

Ce qui a changé :

¢ Elle exprime son besoin sans soupgon ni accusation.
e Il ne se défend pas, il écoute et ajuste.
e Le lien s’ouvre dans une parole partagée, pas dans un bras de fer.

Version 2 : Message sincere

Elle envoie :
"Tu fais quoi ce soir ? Si tu as déja prévu quelque chose, dis-le-moi. Je préfére avant
de m’imaginer des choses."

Il répond rapidement :
"Merci de le dire comme ¢a. Je suis pris ce soir, mais je pense a toi. On peut se
retrouver demain ?"

Ce qui a changé :

e Elle pose une question claire, sans double fond.
¢ |l répond avec honnéteté et présence.
e Chacun reste dans I'ouverture, pas dans la stratégie.
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Version 3 : Intimité consciente

Elle dit :
"J'ai envie de tendresse... mais j'ai peur de te demander un célin si tu n’es pas
vraiment la."

Il répond :
"J'ai du mal a me poser ce soir, mais j'ai envie qu’on se retrouve un peu. Méme
doucement."”

Ce qui a changé :

e Elle exprime sa peur sans la déguiser.
¢ Il nomme son état sans disparaitre.
e lIs créent un lien authentique, méme dans I'imperfection.

Quand ce duo s’aligne...

« Madame Trahison apporte une intensité émotionnelle crue, une capacité
a dire ce que d’autres taisent, une fidélité viscérale a ce qui est vrai.

e Monsieur Trahison apporte une force de direction, une présence solide,
une clarté sans détour. Il agit, tranche, s’engage.

« Ensemble, ils peuvent créer un lien hautement transformateur, ou
chacun cesse de jouer a se tester pour entrer dans un amour honnéte,
libre, et incarné.

Exercice a faire a deux

"Choisir la confiance, méme si c’est nouveau"

Un moment pour reconnaitre les réflexes de contrdle ou de défiance...
et faire le choix, pas a pas, d’'une confiance construite ensemble.

Asseyez-vous face a face ou dos a dos si le regard est trop intense au départ.
Prenez quelques respirations partageées.

Madame Trahison dit :
« Quand j’ai peur que tu me trahisses, je... [teste / contrble / accuse / vérifie tout...] »
« Ce que je pourrais faire a la place, c’est... [dire ma peur/poser une vraie question

/ faire un pas en arriére pour m’écouter...] »

Monsieur Trahison dit :
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« Quand j’ai peur que tu me trahisses, je... [me ferme / provoque / deviens dur ou
ironique / cache ce que je ressens...] »

« Ce que je pourrais faire a la place, c’est... [me dire en vérité / te faire confiance un
peu plus chaque fois / ne pas réagir tout de suite...] »

Prenez un temps de silence.
Puis dites ensemble :
« Je choisis la confiance, méme si c’est nouveau. »

Vous pouvez ancrer cet accord avec un geste libre : un regard, un toucher, ou juste
un souffle partagé.

Ce duo peut devenir un tremplin de transformation personnelle et de vérité
partagée.

Quand Madame et Monsieur Trahison arrétent de tester et accusent moins pour
écouter plus, alors un amour réel, puissant et conscient peut naitre.

Un amour qui dit : « Je n’ai plus besoin de te mettre a I'épreuve pour sentir que tu es
la... Je técoute, je te crois, je taime. »

Mini journaling introspectif pour Madame Trahison

Est-ce que je teste I'autre pour éviter de lui faire confiance pleinement ?
Est-ce que j'ai besoin d’avoir raison pour me sentir aimée ?

Comment puis-je accueillir la puissance de I'autre sans la percevoir comme
une menace ?

wp =

A compléter ensuite :

e Aujourd’hui, je me rends compte que dans mes relations...
e La blessure que je choisis de regarder avec amour est...

o Ce que je veux offrir a 'autre, c’est...

e Dans mon couple idéal, on guérit ensemble en...
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5 Récapitulatif de “Madame Trahison avec...”

Ce qu’on retient de Madame Trahison dans le lien amoureux

Madame Trahison aime avec intensité.

Elle s’investit corps et ame quand elle croit en la relation. Mais derriére sa force
apparente, il y a une vigilance constante... un cceur qui a du mal a se poser en
confiance.

o Elle a besoin de sentir qu’elle peut vraiment compter sur I’autre : dans ses
paroles, ses actes, sa présence.

e La moindre incohérence peut réveiller en elle une ancienne blessure de
trahison.

o Pour se protéger, elle teste, controle, anticipe, parfois sans s’en rendre
compte.

o Elle veut s’assurer que l'autre est engagé autant qu’elle... mais ses
mécanismes défensifs peuvent étouffer la spontanéité du lien.

e Siles choses ne sont pas a la hauteur de ses attentes, elle peut se sentir
trahie, non pas parce qu'on I'a trompée, mais parce qu’elle se sent
abandonnée dans ses idéaux.

Pourtant, Madame Trahison n’est pas dans le besoin de dominer : elle cherche
a s’abandonner dans un lien qui lui donne confiance.

« Elle aime avec intensité, clarté, engagement.
o Elle peut soulever des montagnes pour un lien vrai.

Mais elle mérite aussi de s’aimer dans le flou, 'imprévu, I'imparfait.

Ce dont elle a particulierement besoin...

e D'’un partenaire fiable et stable, oui — mais surtout sincere, qui ose aussi
dire “je ne sais pas” sans fuir.

o D’apprendre que I'imprévu ne signifie pas toujours danger, et que parfois,
les plus beaux liens naissent du chaos apprivoisé.

« De reconnaitre que sa vulnérabilité est une force : non pas une faille a
camoufler, mais une puissance a accueillir pleinement.

Récapitulatif des dynamiques par blessure d'ame

Voici une synthése de toutes les combinaisons de couples explorées, classées
selon qui porte la blessure principale. Il n’est pas la pour enfermer, mais pour
éclairer. Si vous vous y reconnaissez, voyez-le comme une invitation : a mieux vous
comprendre, a deux.
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Duo

Ce qui se joue dans le lien

Avec Mr Rejet

Elle veut tout contréler pour éviter la trahison.
Lui se retire, se sent pris au piége. Elle
interpréte son retrait comme une nouvelle
blessure.

Avec Mr Abandon

Elle exige des preuves, il cede pour avoir la
paix. Elle teste sa loyauté, il s’épuise a vouloir
la rassurer. Un lien ou chacun doute.

Avec Mr Trahison

Deux forces qui veulent tout vivre a fond, mais
qui ont peur d’étre trahies. Passion et
intensité... mais aussi conflits et jeux de
pouvoir.

Avec Mr Humiliation

Elle pousse a I'action, il se sent rabaissé. Elle
attend qu’il se dépasse, il pense ne jamais étre
assez. Une tension entre exigence et retrait.

Avec Mr injustice

Elle veut aller vite, il veut que ce soit juste. Elle
vit dans l'intensité, lui dans le cadre. Elle
ressent un frein, lui une pression.

Ressources pour cheminer a deux

Chaque duo porte ses tensions, mais aussi des portes d’évolution. Ce tableau
propose des pistes simples pour mieux se comprendre, se dire, et rester en lien sans

se blesser.

Choisis ce qui résonne. Avance avec tendresse.
C’est dans les petits pas que 'amour devient conscient.

Duo

Madame Trahison avec...

Ressources pour le lien

Mr Rejet

» Créer un espace “ou je t'accueille sans t'exiger” : regarder,
écouter, sans répondre.

* Elle peut poser cette intention : “Je veux t'aimer sans t'enfermer.”
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Duo

Ressources pour le lien

* Il peut dire : “Je me retire parfois, mais je ne pars pas de
I'amour.”

Mr Abandon

* Remettre du jeu et du respect mutuel dans les interactions.
* Elle peut dire : “Je t'invite a me dire non, méme si j'ai peur.”
* Valoriser les moments de vérité, méme inconfortables.

Mr Trahison

» Créer un “espace de veérité” ou I'un parle, l'autre écoute, sans
couper.

* Ritualiser la codécision (ex : toujours réfléchir a deux options
ensemble).

» Canaliser 'intensité dans une activité commune (sport, théatre,
création).

Mr Humiliation

* Elle peut dire : “Je veux tlinspirer, pas timposer.”

* Il peut oser dire quand il se sent jugé, sans accuser.
 Créer une dynamique de soutien, pas de performance : “On
avance ensemble, a notre rythme.”

Mr Injustice

* Poser le tempo ensemble : “Quel serait notre rythme juste, a
deux ?”

* Elle peut dire : “J’ai besoin de mouvement, mais pas de
précipitation.”

* Il peut poser ses limites sans bloquer la relation : “Je veux y aller,
mais pas dans le flou.”

Et maintenant... un espace pour chacun

Vous venez de traverser des dynamiques de couple, peut-étre de vous reconnaitre,
de mieux vous comprendre. Mais parfois, pour aimer a deux, il est aussi essentiel de

revenir a soi.

C’est pourquoi vous trouverez a la suite :

e Un espace dédié a elle, pour explorer sa blessure en profondeur, avec
douceur et honnéteté.

o Etun espace dédié a lui, pour mieux comprendre ce qui se joue dans sa
maniére d’aimer, souvent plus intériorisée.

Ces pages ne sont pas la pour pointer ce qui ne va pas, mais pour offrir a chacun un
espace de respiration, de reconnexion, de vérité simple.
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Lisez-les ensemble, ou chacun de votre cbté.
Offrez-vous la liberté d’en parler... ou juste de ressentir.
L’essentiel, c’est de rester en lien.
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Ressources — Madame Trahison

Pour celles qui veulent aimer sans tout contréler

“Je veux étre choisie... mais je déteste attendre.”

Si tu t'es reconnue dans plusieurs duos, cette page est la pour toi.

Un lieu pour poser cette tension intérieure, pour relacher la vigilance, pour respirer
enfin.

Tu n’as pas besoin d’avoir toujours raison, ni d’avoir toujours le dessus pour étre en
sécurité. Tu peux aimer... sans te perdre dans la méfiance.

Et concrétement, que peut faire Madame Trahison ?
1. Apprendre a observer sans interpréter trop vite

Tu ressens les incohérences. Tu vois les signaux faibles. Tu sens quand quelque
chose cloche. Mais parfois... tu réagis avant d’écouter vraiment.

Exercice simple :
Quand tu ressens une montée de colére ou de méfiance, respire et demande-toi :

“Est-ce que je réagis a ce qui est la, ou a une vieille blessure qui s’est réveillée
?!!

2. Dire ce que tu ressens sans chercher a tester I'autre

Tu veux savoir si l'autre est fiable.
Mais le pousser dans ses retranchements ne te donnera jamais une vraie réponse.

A tester :

e “J'ai peur qu'on ne me dise pas la vérité. J'ai besoin de clarté, pas de
perfection.”

e “Je réagis fort parfois, mais c’est parce que jai été blessée. Je veux faire
autrement.”

e “Je veux qu’'on se parle vraiment, pas qu’on se domine.”
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3. Distinguer puissance... et contréle

Tu es puissante. Mais tu n’as pas besoin de tout tenir a bout de bras.
Le lien se construit a deux. Pas en gardant toujours le dessus.

Exercice relationnel :

La prochaine fois que tu veux imposer une solution ou “trancher” trop vite, pose une
question a la place.

“Et toi, comment tu vois les choses ?”

Juste ¢a peut ouvrir un vrai dialogue.

4. Te rappeler que tu n’as pas besoin de maitriser I’autre pour ne pas étre
trahie

Tu confonds parfois clarté et contréle.
Mais I'amour réel vient quand tu laches un peu... sans t’abandonner.

A écrire dans ton carnet :
o “Je peux étre choisie sans manipuler.”

o “Je suis forte, méme quand je ne décide pas.”
“Je peux poser des limites sans imposer mes lois.”

Et enfin... oser dire :

“Je veux apprendre a aimer sans me défendre tout le temps.”

Une lettre pour Madame Trahison
Chere toi,
Tu vas vite. Tu sens les choses. Tu veux du vrai. Du clair. Du solide.

Et tu n’as pas envie de perdre ton temps.
Tu veux savoir ou tu mets les pieds, et avec qui.

Tu as été dégue. Tu as vu ce que c’est d’aimer a fond... et de ne pas étre suivie.

Alors maintenant, tu vérifies. Tu testes. Tu encadres. Tu poses des ultimatums
silencieux.
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Mais parfois, a force de chercher la preuve que l'autre est fiable... tu oublies
d’écouter.

Tu veux étre choisie, oui. Mais pas au prix de ta paix intérieure.

Tu n’as pas besoin de tout contrdler pour étre respectée.
Tu n’as pas besoin de tout anticiper pour ne pas souffrir.

Tu peux touvrir — sans perdre ta force.
Tu peux ralentir — sans perdre ta valeur.
Tu peux aimer — sans te faire avoir.

Si tu ne sais pas par ou commencer, commence par ¢a :

‘Je ne sais pas toujours comment faire confiance... mais j’ai envie d’essayer
autrement.”

Tu verras : quand tu déposes l'armure, ta puissance devient magnétique.
Avec feu et sagesse,

Quelqu’un qui n’a pas peur de ta vérité.
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Ressources — Monsieur Trahison

Pour ceux qui veulent s’engager sans perdre leur axe

‘Je veux de 'engagement. De la clarté. De la loyaute.
Mais quand je sens l'autre hésiter, je reprends les rénes.”

Tu veux que ce soit net.
Tu veux qu’on t'accompagne jusqu’au bout.

Mais tu n’as pas a forcer, tester, ni prouver que tu mérites qu’on reste.
Tu peux avancer, engagé, sans t’enfermer dans le rapport de force.

Et concrétement, que peut faire Monsieur Trahison ?
1. Identifier le moment ou tu veux reprendre le pouvoir

Dés que tu sens l'autre hésiter, tu accéleres.
Mais souvent, ce n’est pas une réponse... c’est une réaction.

Mini-action :
Quand tu veux trancher pour “clarifier’, demande-toi :

“Est-ce que j’éclaire... ou est-ce que j'impose pour ne pas perdre la main ?”

2. Exprimer tes besoins sans imposer ta logique

Tu vas vite. Tu veux que ce soit fluide, aligné, franc.
Mais I'autre n’est pas toi.

Formulations a tester
e “J’ai besoin de clarté. Mais je veux t'entendre avant de décider.”

e “Je sens que je veux contréler. Je préfere en parler.”
e “J'ai besoin d’engagement. Mais je veux que ce soit libre, pas force.”

3. Faire la paix avec l'incertitude

Tu cherches souvent a sécuriser par la parole, les actes, les promesses.

Mais la vraie confiance se construit quand tu acceptes de ne pas tout savoir.
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Exercice express :

Quand tu veux “vérifier” que l'autre est fiable, arréte-toi.
Respire.

Et dis-toi :

“Si je me fais confiance ici, je n’ai pas besoin de prouver quoi que ce soit.”

4. reliée Te rappeler que ta puissance est plus forte quand elle écoute

Ta détermination est précieuse. Mais elle ne doit pas devenir pression.
Tu n’es pas moins fort quand tu ouvres I’espace.

A écrire ou méditer :
« “Je peux proposer sans imposer.”

“Je suis digne méme quand l'autre doute.”
e “Ma clarté n’a pas besoin d’écraser pour exister.”

Et enfin... oser dire :

“Je veux construire quelque chose de vrai — ensemble, pas tout seul.”

Une lettre pour Monsieur Trahison

Cher toi,
Tu veux du clair. Tu veux du vrai. Tu veux qu’on ne joue pas avec toi.
Et tu as toutes les raisons du monde pour ¢a.

Tu as été trahi, reléegue, trompé, ou tout simplement... pas suivi quand tu t'es montré
pleinement.

Alors maintenant, tu vérifies. Tu contréles. Tu anticipes.
Tu prends les devants pour ne pas étre pris de court.

Mais parfois, tu oublies que ta puissance n’a pas besoin d’étre défensive.

Que ton cceur est grand méme quand tu n’es pas sur de I'autre.
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Tu peux dire : “Je suis 1a.”
Sans devoir tout cadrer.
Sans exiger.

Sans forcer.

L’amour que tu cherches n’est pas un combat a gagner.
C’est un lieu a construire.

Et tu n’as pas besoin d’étre irréprochable pour qu’on te reste fidele.
Tu n’as pas besoin d’étre tout le temps fort pour étre aimé.

Si tu veux commencer quelque part, commence par ¢a :
“Je ne sais pas toujours comment faire, mais je veux aimer autrement.”

Et tu verras : quand tu choisis de poser ton armure, ta vérité rayonne encore
plus fort.

Avec courage,

Quelqu’un qui croit en ta vulnérabilité.
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Introduction a la blessure d’Humiliation :

Madame Humiliation

La blessure d’humiliation touche a la racine de notre dignité.
Elle vient entailler ce sentiment profond que "je suis légitime d’exister telle que je
suis".

Chez la femme, elle se manifeste souvent par une peur d’étre un fardeau, d’étre
"trop", "pas assez", ou simplement "de travers".

Elle nait souvent t6t dans la vie, dans des contextes ou I'expression du corps, des
émotions, des besoins a été jugée, moquée, rabaissée ou réprimée.

Parfois, ce n'est pas ce qui a été dit, mais ce qui a été ressenti :

o "Je dérange quand je me montre."”
« "Je fais honte. Je dois me faire discrete."

Alors, pour ne pas revivre cette géne insupportable, ’enfant apprend a s’effacer.

Le masque de Madame Humiliation
Pour survivre a cette blessure, elle adopte un masque celui de la « Serviable ».

o Elle apprend a s’occuper des autres avant elle-méme, pour ne jamais étre vue
comme "égoiste" ou "trop".

« Elle minimise sa présence, se fait petite, efface ses désirs pour "ne pas
géner".

o Elle pense, au fond : "Si je m’occupe bien de l'autre, alors je mérite peut-étre
un peu d’amour."

Sous ce masque, se cache un immense besoin d’étre aimée sans devoir
s’effacer, d’étre reconnue dans sa vulnérabilité et sa générosité naturelle.

Les dynamiques relationnelles inconscientes
En amour, cette blessure se manifeste souvent par :
« Une difficulté a exprimer ses besoins, par peur d’étre vue comme égoiste ou
exigeante.

e Une tendance a tout porter seule, émotionnellement, matériellement,
affectivement.
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e Unrisque de se sentir utilisée, celle de donner beaucoup... sans recevoir
pleinement.

Et parfois, elle attire des partenaires qui prennent... sans forcément voir.
Alors elle s’enfonce encore un peu plus dans la honte ou le silence, jusqu’a ne plus
savoir comment exister sans se sacrifier.

Le triangle dramatique de Karpman
Quand elle est blessée, Madame Humiliation peut basculer dans plusieurs roles :

e Victime:
“Je suis un fardeau. Je dérange.”
o Persécutrice passive :
“Je me tais... mais je fais sentir a l'autre qu’il devrait s’en vouloir..”
« Sauveuse (tres fréquent) :
“Je donne tout, je m’efface... pour prouver que je mérite d’étre aimée.”

Pourquoi explorer la blessure d’humiliation
Explorer cette blessure, c’est réapprendre a honorer sa valeur, a comprendre
que je n’ai pas a me sacrifier pour mériter d’étre aimée, que je suis légitime
méme quand je prends de la place, que ma sensibilité est un cadeau, pas une
honte.
Dans cette section, tu vas découvrir comment Madame Humiliation entre en lien

avec les autres blessures, et comment, pas a pas, elle peut se remettre debout
dans I’amour, sans honte, sans masque, sans se sacrifier.

Préte a reprendre ta juste place dans le lien ?

Avancgons ensemble.
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Madame Humiliation & Monsieur Rejet

La rencontre entre Madame Humiliation et Monsieur Rejet est silencieuse, pleine
de retenue et d’émotions contenues.

Elle cherche a étre aimée sans faire de bruit, lui souhaite étre respecté dans son
besoin d’espace et de calme.

Leur lien peut devenir presque invisible, chacun se faisant tout petit pour ne pas
déranger.

Et pourtant, s’ils osent se dire, méme doucement, ils peuvent créer une relation
d’'une grande délicatesse, nourrie de respect et de présence vraie.

Blessures principales
Madame Humiliation

e Peur de géner, d’étre un fardeau, d’étre rabaissée
o S’adapte a l'autre, se tait, prend tout sur elle
e Se sent coupable méme quand elle n’a rien fait de mal

Monsieur Rejet

o Peur d’étre jugé, envahi, effacé
e Se retire pour préserver son espace intérieur
e Se coupe du lien pour ne pas avoir a se justifier ou ressentir

Et si on regardait plus en profondeur ?

Derriére la générosité silencieuse de Madame Humiliation, il y a

une grande envie de faire du bien, une peur d’étre pergue comme
envahissante, et une croyance qu’il faut se faire toute petite pour étre
aimée.

Derriére la distance de Monsieur Rejet, il y a une hypersensibilité
profonde, une peur d’étre jugé, oppressé ou inadéquat, et
une stratégie de retrait pour se protéger sans faire de bruit.

Ensemble, ils peuvent créer une relation ou chacun s’efface a sa
manieére : elle pour ne pas géner, lui pour ne pas étre envahi. Mais ils
peuvent aussi batir un lien d’une rare délicatesse, ou chacun apprend a
rester sans fuir, a exister sans se sacrifier.
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La dynamique relationnelle

1. Elle donne avec douceur, sans faire de bruit
— Elle espére que cela sera vu, accueilli, ressenti
— Mais lui, dans sa distance, ne le percgoit pas toujours

2. Il se retire pour garder son espace intérieur
— Elle se sent abandonnée, mais n’ose pas I'exprimer
— Elle se culpabilise de réagir aussi fort

3. Elle se nie, minimise ses besoins, devient plus discréte encore
— |l sent un vide, mais ne comprend pas d’ou il vient

4. Elle se replie, se tait, tente de ne pas déranger
— |l prend encore plus de distance, pensant qu’elle a besoin d’air

5. Le lien se fragilise sans que personne ne I'ait voulu
— Chacun croit protéger l'autre, mais s’éloigne en silence

Le cercle blessé :
Chacun agit pour préserver le lien a sa fagon :

Elle en s’effagant pour ne pas peser, lui en prenant de la distance pour ne pas
blesser.

Mais ils ne se rencontrent pas la ou c’est vivant :

— Elle donne sans étre vue
— |l fuit sans vouloir blesser

...et au final, tous deux se referment, croyant qu’ils ne comptent pas vraiment I'un
pour l'autre.

Scénarios du quotidien (dynamique inconsciente)
Scénario 1 : L'offre mal regue

Elle le rejoint dans la cuisine, un peu hésitante.

"Tu veux que je taide a préparer le diner ?"

Il sourit doucement :

"Non merci, j'ai envie de le faire a ma fagon ce soir."

Elle répond :

"Ah, ok..." et reste debout quelques secondes, avant de repartir dans le salon.
Elle prend un livre, mais lit sans vraiment lire.
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@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle n'est pas venue avec un tablier ou un besoin de contrdle.

Elle a juste voulu exister dans son espace. Partager un moment simple.
Mais derriére son "Tu veux que je t'aide ?",

il y avait une vraie question cachée :

“Est-ce qu'il y a de la place pour moi dans ton monde ce soir ?”

Quand il lui répond doucement “Non, j'ai envie de le faire seul”, elle comprend la
phrase. Mais ce qu’elle ressent, c’est : “Je suis en trop.”

Et tout se passe a l'intérieur.

Aucune plainte. Aucune tension extérieure.

Juste une micro-retraite de soi, une de plus.

Ce qui se joue pour lui

Il est bien. Il prépare a manger. |l est dans son flot.

Sa cuisine, ce soir, ¢’est son terrain d’équilibre.

Quand elle propose d’aider, il entend : “Tu veux que je me mette la aussi ?”

Et instinctivement, il dit non.

Non pas pour exclure, mais pour préserver sa bulle.

Il se dit : “Elle comprendra. Je suis juste dans mon truc.”

Et comme elle ne dit rien, il croit qu’elle est d’accord.

Mais il ne voit pas qu’en réalité, elle est repartie un peu plus loin d’eux deux.

Le piége relationnel

Elle veut contribuer sans s'imposer.

Lui veut de I'espace sans blesser.

Mais son “non merci” résonne en elle comme une exclusion.

Et comme elle ne dit rien, il croit que tout va bien.

Alors elle sourit, s’efface doucement, et le lien perd un fil qu’ils n’ont pas vu
glisser.

Scénario 2 : Le message sans réponse

En début d’aprés-midi, elle envoie un petit mot :

"Je tembrasse fort, j'espére que ta journée se passe bien "

Elle hésite a I'envoyer. Puis clique.

Pas de réponse.

Le soir, ils dinent ensemble.

Elle ne dit rien.

Elle sourit, parle du plat. Mais quelque chose en elle s’est refermé.
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@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Ce message, elle ne I'a pas envoye a la légére.

Elle a hésité, elle s’est demandé : “Est-ce que je vais déranger ? Est-ce que ce sera
bienvenu ?”

Et puis elle a cliqué. Parce que c’était sincére.

Elle n’attendait pas une déclaration. Juste... un signe.

Un mot. Un cceur. Un “moi aussi”.

Mais le silence dure.

Et plus il dure, plus la petite voix intérieure s’amplifie : “Tu n’es pas importante.
Tu es un bruit de fond. Tu es celle a qui on ne répond pas.”

Elle ne veut pas poser de questions.

Elle veut rester digne, “mature”, compréhensive.

Mais ce soir, elle sait : elle ne renverra plus de message comme ¢a de sitot.

Ce qui se joue pour lui

Il lit le message. Il sourit.

Ca lui fait du bien.

Mais il ne voit pas ce qu’il faudrait ajouter.

Il pense : “Je n’ai rien a dire de spécial. C’est gentil. J'y répondrai ce soir.”
Et puis... il oublie.

Pas parce qu'’il s'’en moque.

Mais parce que pour lui, ’'amour ne se mesure pas a un mot ou a un emaoji.
Il est |a, ce soir. Disponible. Présent.

Il pense : “C’est ¢a qui compte.”

Ce qu’il ne voit pas,

c’est que pour elle, le silence a déja parlé.

Le piége relationnel

Elle envoie un message qui contient bien plus qu’'un mot.

Lui le recgoit, mais ne répond pas, pensant que tout va bien.
Elle se sent ignorée.

Lui se croit présent.

Et pendant que lui vit la continuité, elle vit un effacement.
Et personne ne sait vraiment ce qui s’est passé.

Scénario 3 : L'intimité évitée
En fin de soirée, elle pose doucement sa main sur son bras.

Il tourne la téte et dit calmement :
"Je me sens fatigué, j’ai besoin de calme ce soir."
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Elle retire sa main avec un petit "bien sar", et se met a lire.
L’ambiance reste paisible, mais en elle, une géne s’installe.

@& Dynamique inconsciente :

Ce qui se joue pour elle

Elle a attendu ce moment.

Toute la soirée, elle s’est dit : “Peut-étre qu’on va se retrouver.”
Alors elle avance doucement. Pas de grands gestes.

Juste sa main sur son bras.

Un “je suis lIa”, silencieux, mais chargé d’amour.

Et quand il répond “J’ai besoin de calme ce soir’...

Ce n’est pas la phrase en soi qui la blesse.

C’est ce qu’elle y projette :

‘Je dérange. Méme quand je m’approche avec douceur, c’est trop.

”

Ce qui se joue pour lui

Il est fatigué.

Il N’est pas dans le rejet, ni dans le désintérét.

Il est juste... plein. Saturé.

Quand elle pose sa main, il sent son amour, mais aussi la demande implicite qu’il
n’est pas sdr de pouvoir porter.

Alors il dit sa vérité. Avec calme.

Pas par distance — par honnéteté.

Il pense : “Elle saura que ce n’est pas contre elle.”

Mais il ne percoit pas a quel point, pour elle, ce geste était précieux. Fragile.
Risqué.

Et il ne comprend pas pourquoi I'ambiance a changé.

Le piége relationnel

Elle ose un geste depuis un lieu vulnérable.

Lui pose une limite depuis un lieu sincére.

Mais elle entend un refus, la ou il posait une frontiére.
Lui croit avoir bien communiqué.

Elle, sans un mot, rentre dans sa bulle.

Et chacun croit avoir respecté I'autre —

pendant que le lien, lui, devient plus silencieux.
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Clés de compréhension

Madame Humiliation a un immense besoin d’étre acceptée telle qu’elle est.
Elle donne avec douceur, s’ajuste avec soin, parfois jusqu’a s’effacer, pour
préserver le lien.

Derriére ses gestes attentionnés se cache une peur profonde : “Et si je n’étais pas
assez bien ? Et si je dérangeais ?”

Elle a souvent appris que pour étre aimée, il fallait se faire petite, éviter les
conflits, répondre aux attentes sans déranger.

Alors elle anticipe, elle devine, elle donne... sans toujours exprimer ses propres
besoins.

Mais quand I'autre se ferme ou prend de la distance, elle intériorise la faute :
“J’ai di faire quelque chose de mal.”

Et plutét que de poser une question ou une limite, elle se replie, elle se juge, elle
doute.

Monsieur Rejet, lui, a un besoin vital d’espace intérieur.

Il est extrémement sensible a ce qu'il pergoit comme une pression affective, méme
silencieuse.

Quand il sent qu’'on attend quelque chose de lui sans que ce soit dit clairement, il se
sent envabhi.

Et des gu’il se sent pris dans une attente implicite, il se déconnecte : il se coupe, |l
fuit, il se referme.

Il ne cherche pas a blesser — il cherche a préserver son intégrité.

Il a appris a se protéger du rejet... en disparaissant avant qu’il n’ait lieu.
Mais ce qu’il ne pergoit pas toujours, c’est que ce retrait blesse profondément
'autre, surtout si elle est déja en train de s’effacer pour ne pas déranger.

Ensemble, ils peuvent entrer dans un cercle douloureux mais silencieux :

— Elle s’adapte sans rien dire — il ressent une attente implicite — il fuit — elle se
juge.

— Elle espeére étre reconnue sans avoir a demander — il s’éloigne pour ne pas avoir
a deviner.

Chacun croit que I'autre ne I'aime pas assez... alors qu’ils sont tous deux en train
de se protéger a leur maniere.

Mais ils peuvent aussi se rencontrer autrement :

— Elle peut apprendre a nommer ce qu’elle ressent sans honte, a dire : “J’aj
besoin d’étre vue, méme si je suis maladroite.”

— Et lui peut découvrir que rester en lien ne signifie pas perdre sa liberté,
mais partager un espace sincére a deux.

Le lien devient vivant quand elle ose exister sans se rabaisser, et qu’il ose
rester sans se défendre.
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Conseils pratiques
Pour Madame Humiliation :

e Tu veux étre aimée sans faire de bruit.

e Mais a force de t'adapter pour ne pas déranger, tu deviens invisible méme a
tes propres yeux.

e Tu peux dire : « J'ai besoin d’étre la, avec mes besoins aussi — méme s'ils ne
sont pas urgents ou jolis. »

e Ce n’est pas ton silence qui protége le lien, c’est ta présence sincere.

e Tu as le droit d’exister pleinement, méme si ¢a tremble un peu au début.

Pour Monsieur Rejet :

e Tu veux garder ton espace, ta liberté intérieure, ne pas te sentir capté.

e Mais a force de fuir ce qui te touche, tu coupes aussi ce qui pourrait te nourrir.

e Tu peux dire : « J'ai besoin d’air, mais je veux qu’on trouve un rythme ou je
peux rester sans me perdre. »

e Tun’es pas en danger quand l'autre te regarde avec besoin.

e Ta présence imparfaite vaut toujours mieux que ton retrait parfait.

Scénarios transformés (version consciente)

Version 1 : Dire son envie sans se nier

Elle dit, la voix douce mais assurée :
"J'aimerais passer un moment avec toi, pas forcément pour taider, juste pour étre
la... avec toi. Est-ce que c’est possible ?"

Il reléve la téte, un peu surpris, puis répond :
"Oui, bien sdr. Tu veux me tenir compagnie pendant que je prépare ?"

Ce qui a changé :

e Elle exprime son besoin de lien sans s’effacer ni se justifier.
¢ |l ne se sent pas envahi, car elle parle de son désir, pas d’une attente cachée.
e Le lien devient un espace possible, libre, ou chacun peut coexister.

Version 2 : Message vrai

Elle lui tend doucement son téléphone :

"Je t'ai envoyé plusieurs messages tout a I'heure... J'ai eu peur que tu ne répondes
pas parce que jétais trop... envahissante. Mais j'avais juste besoin de sentir qu’on
était encore connectes.”
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Il prend une pause, regarde les messages. Puis il dit, sans détour :

"Je les ai vus, mais j'étais pris dans ma bulle. Je ne voulais pas tignorer. Merci de
me dire ce que tu ressens.”

Ce qui a changé :

e Elle ne rumine plus seule dans son coin : elle ose dire la peur derriére son

silence.

e Il ne se sent pas accablé ou accusé : il entend une émotion vraie, pas une
attaque.

e Ensemble, ils sortent du non-dit. La relation redevient vivante, humaine,
respirante.

Version 3 : Intimité libre

En fin de soirée, elle pose doucement sa main sur son bras.
Cette fois, avant qu’il ne dise quoi que ce soit, elle murmure :
"Je n’attends pas de réponse... Juste te dire que je suis la, avec tendresse."

Il ferme les yeux un instant, puis pose sa main sur la sienne.
"Merci. C’est exactement ce dont j'avais besoin ce soir."

Ce qui a changé :

e Elle ne cherche plus a provoquer 'intimité ou a deviner ce qu'il attend : elle
offre simplement sa présence, sans attente cachée.

¢ Il ne se sent pas envahi ni obligé : il regoit une chaleur douce, qu’il peut
accueillir a son rythme.

e L’amour circule a travers un geste libre, pas a travers une demande
implicite.

Quand ce duo s’aligne...

« Madame Humiliation apporte une présence bienveillante, douce et
respectueuse, une capacité a aimer dans le détail, dans les gestes
simples, sans jamais forcer.

« Monsieur Rejet améne une grande finesse émotionnelle, une capacité
a voir ce qui est authentique, et un respect profond des espaces
intérieurs.

« Ensemble, ils peuvent créer une relation intimiste et apaisée, ou chacun se
sent libre d’étre soi sans pression, sans sur adaptation, dans une
atmosphére de paix, de respect mutuel et de lenteur bienfaisante.
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Exercice a faire a deux
"S’aimer sans se cacher"

Un espace pour faire un pas l'un vers l'autre quand la peur pousse a se refermer, a
se taire ou a disparaitre.

Installez-vous I'un a c6té de l'autre, ou dos a dos si le regard est trop confrontant.
Respirez ensemble, tranquillement.

Madame Humiliation dit :

« Quand je me fais toute petite, jaimerais que tu... [me voies quand méme /
m’invites a parler / me dises que j’ai ma place...] »

Monsieur Rejet dit :

« Quand je me retire, jaimerais que tu me rappelles que... [tu es encore la / je peux
revenir quand je suis prét/ je ne suis pas trop...] »

Prenez un moment en silence, sans rien forcer.
Puis dites ensemble :
« On peut s’aimer sans se cacher. »

Un simple geste, méme minime — une main posée, un regard furtif, une présence
silencieuse — peut suffire a ancrer ce choix.

Ce duo peut devenir un havre de paix, d’écoute et de tendresse profonde, si
chacun ose sortir du silence de protection.

Quand Madame Humiliation apprend a s’honorer sans se nier, et que Monsieur
Rejet apprend a rester sans fuir, ils créent un lien doux, subtil... et infiniment vrai.

Un amour qui dit : « Tu peux rester sans te perdre, et moi m’exprimer sans me
trahir... et ensemble, on peut enfin se rencontrer. »

Mini journaling introspectif pour Madame Humiliation
1. Est-ce que je me fais toute petite pour ne pas déranger, méme quand j ai
besoin d’amour ?
2. Quand l'autre se ferme, est-ce que je crois que c’est a cause de moi ?
3. Que puis-je dire ou faire pour rester dans le lien sans m’effacer ?

A compléter ensuite :
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Aujourd’hui, je me rends compte que dans mes relations...
La blessure que je choisis de regarder avec amour est...
Ce que je veux offrir a l'autre, c'est...

Dans mon couple idéal, on guérit ensemble en...
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Madame Humiliation & Monsieur Abandon

La rencontre entre Madame Humiliation et Monsieur Abandon est empreinte de
douceur, de tendresse et de profonde envie d’aimer.

Elle cherche a se rendre utile, a ne pas blesser ; lui a besoin d’attention, de présence
rassurante, de signes d’amour constants.

Leur lien peut devenir un terrain de sur-adaptation mutuelle, ou chacun s’oublie pour
préserver l'autre.

Et pourtant, s’ils apprennent a s’aimer sans se sacrifier, ils peuvent construire une
relation tendre, soutenante, et profondément réparatrice.

Blessures principales
Madame Humiliation

e Peur d’étre un fardeau, d’étre jugée ou honteuse
e Tendance a s’effacer, a tout faire pour 'autre, a se surcharger
e Se sent coupable si l'autre va mal

Monsieur Abandon

e Peur d’étre seul, oublié, mis de cbté
o Besoin de lien, de tendresse, de présence constante
« Se sent vite mal aimé ou anxieux s’il ne regoit pas de signes d’amour

Et si on regardait plus en profondeur ?

Derriére la douceur généreuse de Madame Humiliation, il y a une grande capacité
a prendre soin, une envie d’aimer sans peser, et une peur d’étre un fardeau qui
'ameéne souvent a se taire, a trop donner, a s’effacer.

Derriere I'intensité affective de Monsieur Abandon, il y a un besoin profond de
lien, une peur viscérale d’étre oublié, et une envie d’étre choisi, rassuré,
accueilli entierement.

Ensemble, ils peuvent s’épuiser : I'un donne sans compter, I’autre réclame pour
ne pas sombrer. Mais s’ils s’accordent, ils peuvent créer une relation émotive,
nourrissante et profondément réparatrice, ou chacun se sent enfin vu, accueilli, et
digne d’aimer sans se perdre.
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La dynamique relationnelle

1. Il cherche du lien, de la présence, des signes d’amour
— Elle répond généreusement, donne, rassure, s’adapte
— Elle dépasse parfois ses propres limites sans s’en rendre compte

2. Elle commence a s’oublier, a s’effacer
— Lui ressent une distance subtile, qu’il ne comprend pas
— |l s’accroche davantage, cherche a “retenir” le lien

3. Elle culpabilise de ne pas étre a la hauteur
— Elle donne encore plus pour compenser
— Il sent qu'il peut compter sur elle... sans voir ce que ¢a lui colte

4. Elle se fatigue, mais ne le dit pas
— |l devient plus anxieux, plus demandeur
— Elle pense qu’elle n’en fait jamais assez

5. lis entrent dans une spirale de sur-adaptation et de dépendance affective

— Chacun croit aimer, mais s’épuise a sa fagon

Le cercle blessé :

Chacun cherche a maintenir le lien a sa maniere :

Elle en donnant sans compter, lui en demandant pour se sentir rassuré.
Mais ils se perdent en essayant de ne pas perdre l'autre :

— |l demande pour combler sa peur du vide
— Elle donne pour ne pas décevoir

...et au final, tous deux s’épuisent, croyant que 'amour passe par le sacrifice.

Scénarios du quotidien (dynamique inconsciente)

Scénario 1 : Le réveil lourd

Il dit, un peu vexé :
"Tu ne m’as pas envoye de petit message ce matin..."
Elle répond aussitét :

"Ah mince... je suis désolée, j’ai mal dormi cette nuit. J'aurais dd quand méme..."

Il soupire :
"Je me suis réveillé en pensant que tu m’oubliais."



Elle sourit doucement, mais en elle, une voix dit :
“Méme épuisée, je devrais penser a lui.”

@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Ce matin, elle a mal dormi. Elle était vidée, un peu perdue dans ses pensées.

Mais elle ne s’est pas permis de dire : “J’avais besoin de silence, de repos.”

Quand il lui dit qu’il a cru qu’elle I'oubliait, elle ne réfléchit méme pas : elle
s’excuse.

Elle pense : “C’est moi. Je n’ai pas été assez attentionnée.”

Elle ne se demande méme pas : “Et moi, est-ce qu’'on m’a demandé comment jallais
ce matin ?”

Elle prend la faute. Naturellement.

Comme si, dans I’'amour, c’était a elle de faire le lien tenir.

Ce qui se joue pour lui

Il s’est levé seul, un peu vide.

Le petit mot qu’elle envoie d’habitude n’était pas la.

Et ¢a lui a réveillé une vieille peur d’étre oublié.

Alors il a dit ce qu’il ressentait.

Mais il ne voulait pas faire culpabiliser — juste partager une fragilité.
Quand elle s’excuse si vite, il ne capte pas son propre impact.

Il croit que c’est un échange... alors qu’elle vient de s’effacer un peu plus.

Le piége relationnel

[l veut du lien, elle veut bien faire.

Mais dés qu’il exprime un manque, elle se plie.
Et pendant qu’il croit qu’ils se sont compris,

elle s’efface pour rester aimable.

Scénario 2 : L’excuse qui creuse

Elle dit a voix basse en fin de journée :

"Pardon si je tai dégu aujourd’hui... j’ai eu du mal a étre dispo.”

Il répond sans colére :

"Je ten veux pas... mais j'ai un peu galéré tout seul, j'aurais eu besoin de toi."
Elle hoche la téte. Elle ne dit plus rien.

Mais en elle, tout se serre.

“J’ai encore pas su étre celle qu'il attend.”

@ Dynamique inconsciente :
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Ce qui se joue pour elle

Elle commence par une phrase douce : “Pardon si je t'ai dégu...”

Mais a l'intérieur, ce n’est pas juste un pardon. C’est une croyance.

‘Je ne suis jamais assez.”

Quand il confirme qu’il s’est senti seul, elle se dit : “Voila. C’est toujours moi qui rate
quelque chose.”

Elle ne pense pas : “Est-ce que javais mes propres limites, aujourd’hui ?”

Elle pense : “J’ai encore pas su étre celle qu’'il espérait.”

Et au lieu d’en parler, elle se recroqueville intérieurement.

Ce qui se joue pour lui

Il a passé une journée un peu difficile.

Il aurait eu besoin d’'un mot, d’une présence, d’'un geste.

Quand elle s’excuse, il veut la rassurer, mais aussi étre honnéte.

Il dit qu’il s’est senti seul.

Il ne lui reproche rien — il dit juste sa vérité.

Mais il ne réalise pas que pour elle, chaque parole devient une validation de sa
peur d’étre “pas assez bien.”

Le piége relationnel

I nomme une émotion.

Elle 'entend comme un reproche.

Et plutot que de poser ce qu’elle vit, elle confirme intérieurement qu’elle a “raté”.
Lui croit avoir créé de la transparence.

Elle, sans bruit, s’enfonce dans la honte.

Scénario 3 : La peur de dire non

Il dit :

"Ca te dirait qu’on sorte boire un verre ce soir ?"

Elle sourit, un peu crispée :

"Oui, pourquoi pas..."

Mais a l'intérieur, elle pense :

‘Je révais de rester au calme. Mais s’il croit que je ne veux pas de lui...”
Le soir venu, elle est la, maquillée, présente.

Mais fatiguée.

Et elle lui en veut un peu, sans oser le dire.

@ Dynamique inconsciente :
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Ce qui se joue pour elle

Elle entend sa proposition.

Et aussitdt, elle sent son corps dire “non”. Mais elle n’écoute pas.

Elle se dit : “Et s'il croyait que je ne veux pas de lui ? Que je 'abandonne ?”
Alors elle dit oui. Elle se maquille. Elle joue le jeu.

Mais a I'intérieur, elle sent qu’elle se trahit.

Et le pire, c’est qu’elle lui en veut.

De ne pas avoir vu.

De ne pas avoir deviné.

Mais en réalité, elle ne lui a rien montré.

Ce qui se joue pour lui

Il a envie d’'un moment a deux.

Il propose, simplement. Elle dit oui. Il est content.

Et quand il la retrouve, elle est |a. Présente. Belle.

Mais il sent une distance. Quelque chose de froid.

Et il ne comprend pas.

Il pense : “Elle a accepté... pourquoi j'ai I'impression que je dérange ?”

Le piége relationnel

Elle dit oui pour éviter le conflit.

Lui pense qu’elle est sinceére.

Mais elle se vide, il se perd.

Et dans ce non jamais dit, se cache une fatigue plus lourde que mille mots.

Clés de compréhension

Madame Humiliation a appris a aimer en se mettant de cote.

Elle donne beaucoup, souvent sans qu’on le voie.

Elle devine les besoins de I'autre, s’ajuste sans bruit, évite de prendre trop de place.
Mais au fond, ce qu’elle espére, c’est d’étre aimée sans avoir a le mériter.

Elle veut étre vue dans sa douceur, sa fidélité, sa présence silencieuse.

Et pourtant, elle doute encore :

“Suis-je vraiment aimable... si je ne donne rien en échange ?”

Elle ne sait pas toujours poser ses limites. Elle dit “oui” alors que son corps crie
“non”.

Elle accepte par peur de perdre, par peur d’abimer le lien, et parfois méme... pour
ne pas ressentir a nouveau cette vieille honte de ne pas étre suffisante.

Et quand l'autre s’éloigne, elle n’explose pas : elle se replie, se juge, se vide.

Elle pense : “Méme quand je me donne, ce n’est pas assez. Je ne mérite pas
I'amour, tout simplement.”
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Monsieur Abandon, lui, est en quéte d’'amour comme d’un refuge.

Il veut sentir la présence de 'autre, tout de suite, pleinement, sans faille.

Il a peur de ne pas étre assez important, de ne pas compter.

Alors il vérifie, il demande, il attend des signes...

Et si ces signes ne viennent pas, ou pas assez vite, il panique.

Pas de colére apparente, mais une angoisse qui monte, qui serre, qui hurle a
l'intérieur : “Je vais étre laissé la. Encore. Comme avant.”

Il ne veut pas envahir, il ne veut pas blesser.

Mais parfois, sa demande d’amour devient lourde pour 'autre.

Et quand il sent que I'autre n’est pas pleinement la, il se dit :

“Elle s’éloigne. Je dois la rattraper.”

Mais ce qu’il ne voit pas toujours, c’est que dans cette course vers le lien, il ne
laisse pas a I'autre I’espace d’exister.

Ensembile, ils peuvent glisser dans une relation déséquilibrée mais
douloureuse :

— Elle donne sans poser de cadre,
— Lui demande sans poser de pause.

Elle se sent vidée sans jamais étre reconnue,
Lui se sent affamé d’'un amour qui ne comble jamais.
Et chacun croit que I'autre ne I'aime pas assez...

Alors que tous deux sont dans la peur de perdre, dans I'effort d’étre aimé, dans le
surdon ou la sur-demande.

Mais ils peuvent aussi se rejoindre autrement :
— Elle peut apprendre a dire “non” avec amour, a exister sans se sacrifier.
— Lui peut découvrir que Pamour ne se mendie pas, qu’il se construit

dans I'’espace partagé, pas dans la fusion.

Le lien devient vivant quand elle cesse de s’effacer pour ne pas déranger, et qu’il
accepte d’attendre sans se sentir abandonné.

Conseils pratiques
Pour Madame Humiliation :

e Tu donnes beaucoup, souvent sans demander en retour.

¢ Mais I'amour ne te demande pas de te sacrifier pour qu'on reste.

e Tu peux dire : « J'ai besoin d’'amour, moi aussi... mais sans me renier pour
I'avoir. »

e Ce que tu ressens compte, méme si ce n’est pas toujours harmonieux.
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e Tun’as pas a te taire pour garder le lien : c’est ton “oui vrai” qui fait respirer la
relation.

Pour Monsieur Abandon :

e Turessens fort, et c’est précieux.

e Mais a force de chercher la preuve que I'autre est 13, tu peux le perdre dans
'excés d’'attente.

e Tu peux dire : « J'ai besoin de sentir que je compte, mais je veux aussi
apprendre a me rassurer autrement. »

e Tun’as pas besoin qu'on te comble pour étre aimable.

o C(C’estta capacité a rester en toi, méme quand l'autre est occupé, qui construit
la confiance.

Scénarios transformés (version consciente)

Version 1 : Matin vrai

Le matin, elle envoie un message :
"Je me réveille lentement... mal dormi cette nuit. Je prends soin de moi, mais je
pense a toi."

Quand ils se retrouvent, il dit :

"Merci pour ton message ce matin. Je savais que tu pensais a moi, méme sans trop
parler.”

Elle sourit, soulagée.

Ce qui a changé :

e Elle ne s’excuse plus d’exister a moitié : elle choisit un lien sincére, méme
dans sa fatigue.

e Il ne se sent plus oublié : il regoit une présence simple, sans exigence.

e Le lien devient un espace vrai, ou chacun peut étre humain... sans masque.

Version 2 : Se dire sans se rabaisser

Elle s’approche de lui, en fin de journée :
"Je sais que tu as eu une journée chargée. Moi aussi, j’ai été depassée. J'aurais
aimé étre plus dispo, mais la, je fais de mon mieux."

Il 'écoute, puis répond :

"Merci de me le dire. J’ai eu un coup de mou, mais ¢a me touche que tu sois la
maintenant.”
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Ce qui a changé :

e Elle ne s’excuse plus en se diminuant : elle partage sa réalité, avec clarté.
¢ |l ne reproche pas, il accueille ce qu’elle peut donner ici et maintenant.
e Ensemble, ils sortent du jeu de la culpabilité pour entrer dans la vérité.

Version 3 : Choisir sans se trahir

Elle sourit et répond :
"Ce soir, j'aurais besoin de rester au calme. Ca ne veut rien dire contre toi. Juste
écouter mon corps.”

Il hésite, puis dit :
"Ok, je comprends. On peut se voir demain si tu veux ?"
Elle hoche la téte, touchée par sa souplesse.

Ce qui a changé :

« Elle ne dit plus oui a contre-cceur : elle s’écoute, et s’exprime sans se juger.

« Il ne vit plus son refus comme un rejet : il respecte son besoin, car elle I'a
exprimé sans distance.

o Lelien se renforce dans I'authenticité, pas dans le sacrifice.

Quand ce duo s’aligne...

« Madame Humiliation offre une tendresse immense, une qualité d’écoute
rare, et une capacité a créer de la sécurité émotionnelle sans bruit. Elle
incarne 'amour inconditionnel.

« Monsieur Abandon améne une présence vivante, affective, sincére, une
envie réelle de construire du lien, de sentir qu’il compte, qu’il existe dans le
cceur de l'autre.

« Ensemble, ils peuvent créer une relation profondément nourrissante, ou
chacun apprend a recevoir sans se sacrifier, a aimer sans se perdre, et a
construire un lien a la fois doux, vibrant et sécurisant.

Exercice a faire a deux

"S’aimer sans se sauver, ni se sacrifier"

Un espace pour mettre en lumiére les réflexes d’effacement ou d’attachement...
et retrouver un lien ou chacun peut rester soi, sans se perdre dans l'autre.
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Asseyez-vous confortablement, en vous touchant juste par I'épaule ou la main, ou a
petite distance si c’est plus juste. Prenez une respiration ensemble.

Monsieur Abandon dit :

« Quand j’ai peur que tu partes, je... [m'accroche / te demande trop / perds confiance
en moi...J] »

Madame Humiliation dit :

« Quand j’ai peur de t'épuiser, je... [me tais / prends sur moi / me fais toute petite /
disparais...] »

Laissez passer un court moment de silence pour intégrer ce qui a été partage.
Puis dites ensemble :
« Et si on S’aimait... sans se sauver, ni se sacrifier ? »

Sentez si un geste doux peut conclure ce moment : un regard tendre, une main
posée, ou simplement rester |a, ensemble, quelques respirations encore.

Ce duo peut devenir un refuge doux, respectueux et profondément nourrissant.
Quand Madame Humiliation apprend a dire oui a elle-méme, et que Monsieur
Abandon apprend a ne plus mendier 'amour, la relation devient plus libre, plus vraie.

Un amour qui dit : « Je ne suis pas la pour que tu me portes... je suis la pour
marcher a tes cétés. »

Mini journaling introspectif pour Madame Humiliation

1. Est-ce que je donne beaucoup pour ne pas étre quittée ?
2. Quand l'autre me demande de l'attention, est-ce que je m’oublie ?
3. Comment puis-je poser mes limites avec amour pour moi et pour l'autre ?

A compléter ensuite :
e Aujourd’hui, je me rends compte que dans mes relations...
o Lablessure que je choisis de regarder avec amour est...

o Ce que je veux offrir a 'autre, c’est...
o Dans mon couple idéal, on guérit ensemble en...
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Madame Humiliation & Monsieur Trahison

La rencontre entre Madame Humiliation et Monsieur Trahison est intense,
déroutante... et profondément révélatrice.

Il avance avec force, besoin de reconnaissance et d'impact ; elle cherche a aimer
sans déranger, en se mettant en retrait.

Leur lien peut vite devenir déséquilibré : il prend I'espace, elle s’efface pour
préserver la paix.

Et pourtant, s’ils osent rétablir 'équilibre en conscience, ils peuvent découvrir un
amour profond, fait de puissance partagée et de respect mutuel.

Blessures principales
Madame Humiliation

o Peur de géner, d’étre jugée, d’étre « trop » ou « pas assez »
e Se sacrifie pour le lien, se sur-adapte, se nie
e Se sent coupable dés qu’elle s’exprime ou pose une limite

Monsieur Trahison

e Peur d’étre trahi, trompé, de perdre le contrble ou le respect
« Recherche engagement, loyauté, réactivité
« Peut devenir exigeant, autoritaire, impatient

Et si on regardait plus en profondeur ?

Derriére la douceur contenue de Madame Humiliation, il y a une grande
sensibilité a I’autre, une envie profonde de faire du bien, et une peur
d’étre jugée ou de déranger qui la pousse a se retenir, a se plier, parfois
jusqu’a s’oublier.

Derriére la force directe de Monsieur Trahison, il y a une soif de clarté, de
loyauté, de vérité, et une peur d’étre manipulé ou trahi qui le pousse a
vouloir tout contréler, tout décider, tout vérifier.

Ensemble, ils peuvent créer une tension silencieuse : elle n’ose pas dire
non, il prend les décisions a sa place. Mais s’ils se rejoignent, ils peuvent
former un duo profondément complémentaire, ou 'une apprend a poser
ses limites, et I'autre a les respecter avec cceur.
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La dynamique relationnelle

1. Il avance avec assurance, décide vite, entraine
— Elle suit, méme si elle n’est pas totalement d’accord
— Elle préfére ne pas faire de vagues

2. Elle ne dit pas ce qu’elle ressent ou pense vraiment
— |l croit qu’elle s’en fiche ou qu’elle n’a pas d’avis
— |l prend davantage de place
3. Elle s’adapte, s’efface, garde le lien a tout prix
— Lui sent un manque d’élan, de répondant
— |l se lasse, sans comprendre ce qui s’éteint

4. Elle se sent mise de c6té, ignorée
— Lui continue sa route, persuadé qu’elle n’est “pas vraiment 13"

5. Chacun se sent seul dans la relation
— Mais personne ne nomme ce qu'il aurait eu besoin de dire dés le départ

Le cercle blessé :
Chacun agit depuis sa propre fagon de préserver le lien :

Il prend les devants pour éviter la trahison, elle s’efface pour éviter le rejet ou
le conflit.

Mais au lieu de se rapprocher, ils glissent I'un a c6té de I'autre :

— Il impose pour tester la loyauté
— Elle obéit pour garder ’harmonie

...et au final, tous deux se sentent dégus, sans avoir jamais vraiment exprimeé leurs
besoins.

Scénarios du quotidien (dynamique inconsciente)

Scénario 1 : La remarque a double tranchant

lls se préparent pour sortir.

Il dit en plaisantant :

"Tu pourrais mettre cette robe rouge, ¢a fait plus femme que ce que tu portes la."
Elle sourit timidement :

"Ah... je croyais qu’elle faisait trop voyante."

Il hausse les épaules :
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"Tu fais comme tu veux, hein."
Elle part se changer, en silence.

@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle avait choisi sa tenue avec soin.

Pas pour briller, mais pour étre a l'aise, pour se sentir “bien”.
Et quand il glisse : “Tu pourrais mettre la robe rouge...”, elle entend :

“Ce que tu portes ne me plait pas vraiment.”
Et ca suffit.

Elle se décompose a I'intérieur, tout en gardant un sourire poli.

Elle pense : “Je ne suis méme pas capable de bien choisir une robe. Je ne suis pas

a la hauteur de son désir.”

Elle ne discute pas. Elle ne revendique rien.
Elle s’efface. Et elle obéit.

Comme si c’était le seul moyen de rester aimée.

Ce qui se joue pour lui

Il voulait créer un jeu, un clin d’ceil complice.

Cette robe rouge, c’est un fantasme doux, une image qu’il aime.
Il pensait provoquer un petit frisson, pas une blessure.
Il pense : “Elle se dévalorise tout le temps. Je voulais juste la mettre en lumiere.’

Quand elle part se changer sans rien dire,
il croit qu’elle est d’accord.

Il ne voit pas qu’elle vient de s’effacer pour rester aimable.

Le piége relationnel

Il veut l'inviter a se montrer,

elle entend qu’elle ne suffit pas comme elle est.
Alors il insiste, elle se transforme.

Et chacun croit avoir fait un pas vers l'autre,

pendant que leur lien devient un peu moins libre.

Scénario 2 : Le corps sous tension

Il s’approche tendrement.

Elle est fatiguée, mais ne veut pas le repousser.
Il sent une hésitation.

"Tu veux pas ? Tu te forces encore ?"

Elle dit :

"Non non... je suis juste un peu lente.”

Il soupire, se recule :
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"Tu sais, j'ai besoin de sentir que t'en as envie aussi.”
Elle se sent vide. Et fautive.

@& Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle est fatiguée.

Mais il s’approche avec tendresse, et elle se dit : “Je ne peux pas dire non. Il va se
sentir rejeté.”

Alors elle sourit. Elle se laisse faire.

Elle veut bien... mais elle n’est pas la. Pas vraiment.

Etil le sent. Il s’arréte.

Et elle pense : “J’ai encore tout gaché. Méme quand je donne, je ne donne pas bien.”
Elle ne sait plus comment faire pour étre aimée sans se trahir.

Ce qui se joue pour lui

Il est venu avec désir, mais aussi avec amour.

Il la sent distante.

Pas physiquement... mais éteinte.

Alors il panique un peu.

Il pense : “Elle se force. Elle me dit oui, mais en fait... elle me rejette.”

Il se retire, dégu, pas en colére.

Mais au fond, il aurait préféré un non clair, plutét que cette sensation d’'inauthenticité.
Et il se sent un peu trahi dans son besoin d’étre désiré.

Le piége relationnel

Elle dit oui pour ne pas blesser.

Il espére un vrai oui, pour ne pas douter.

Mais elle se vide, il se sent piégé.

Et tous deux repartent avec la sensation d’avoir échoué a aimer...
alors qu’ils voulaient juste se retrouver.

Scénario 3 : L’absence d’enthousiasme

Il parle avec passion d’un projet qui le motive.

Elle écoute, mais reste réservée.

Il s'arréte :

"T’as pas l'air emballée... Tu crois que c’est une mauvaise idée ?"
Elle hésite :

"Non... c’est bien. C’est juste moi."

Il rétorque :

"Dis-le si tu t'en fiches. J’ai pas besoin de faux soutien.”

Elle se referme.
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@& Dynamique inconsciente :

Ce qui se joue pour elle

Elle 'écoute.

Mais elle est ailleurs — pas loin, juste un peu lente.

Elle a du mal a suivre le rythme de son élan.

Elle cherche ses mots. Elle veut bien, mais elle ne sait pas comment le montrer.
Etla, il dit : “T’as pas l'air emballée.”

Et elle entend : “Tu ne me soutiens pas. Tu ne crois pas en moi.”

Elle se dit : “Méme dans mes silences, je fais mal. Il faut toujours que je sois parfaite
dans l'enthousiasme...”

Et elle s’en veut. Sans le montrer.

Ce qui se joue pour lui

Il parle avec passion. Il y croit, il est dedans.

Et face a son absence de réaction, il doute.

“Est-ce que ¢a l'ennuie ? Est-ce que je suis seul dans ce projet ?”

Il ne veut pas I'accuser.

Mais il a besoin d’un miroir, d’'un écho.

Et comme elle reste douce mais fade, il se sent mis a distance.

Alors il pique. Juste un peu. Mais il ne sait pas qu’en elle, la honte a déja rempli
tout I'’espace.

Le piége relationnel

Il a besoin d’enthousiasme.

Elle veut I'’écouter, mais sans forcer.

Mais quand elle ne répond pas comme il espére, il se sent trahi.

Et elle, en silence, se reproche de ne pas étre “a la hauteur de son réve.”

Clés de compréhension

Madame Humiliation est de celles qui donnent sans bruit.

Elle fait attention, elle devine, elle s’ajuste sans qu’on le lui demande.

Non pas pour manipuler, mais parce qu’elle pense, quelque part, qu’elle doit le faire
pour mériter sa place.

Derriére ses gestes discrets et son sourire calme, il y a souvent une question jamais
formulée :

“Est-ce que je vaux assez pour étre aimée... sans avoir a me plier ?”
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Elle ne veut pas déranger.

Elle préfere faire passer 'autre en premier.

Mais a force, elle s’oublie.

Et quand l'autre ne la voit pas, ou pire, la critique, elle ne se rebelle pas tout de suite
. elle se juge.

Elle pense : “Je n’ai pas su étre assez. C’est encore moi qui ne fais pas bien.”

Et cette honte silencieuse, cette peur d’étre “trop” ou “pas assez”, 'améne a se
replier plutét qu’a poser une limite.

Mais a force de ne pas se dire, elle finit par se sentir utilisée, niée, secondaire,
alors méme qu’elle donne tout.

Monsieur Trahison, lui, a un besoin intense d’étre choisi.

De sentir que l'autre est Ia, engagé, sans ambivalence.

Quand il aime, il veut le sentir dans les mots, les gestes, les actes.

Et a la moindre hésitation, a la moindre distance, il doute.

Il s’emballe. Il teste.

Mais ces tests ne sont pas de la manipulation :

ce sont des appels désespérés a une loyauté affective claire.

Il veut savoir qu’il ne sera pas trahi.

Qu’on ne le laissera pas porter le lien seul.

Alors, quand il sent que l'autre est flou, distant, efface,

il pique — parfois avec des phrases dures, un ton sec, une provocation
déguisée.

Il pense : “Si tu m’aimes, montre-le. Et si tu n’es pas sdre, dis-le tout de suite.’
Mais ce qu’il ne voit pas toujours, c’est que son intensité peut écraser.

Et que son besoin de loyauté peut ressembler a un ultimatum...

surtout pour quelqu’un qui doute déja de sa propre valeur.

4

Ensembile, ils peuvent créer un déséquilibre silencieux mais profond :

— Elle s’adapte pour ne pas faire de vague,
— Lui force pour ne pas se faire doubler.

Elle se tait quand ¢a déborde,

Lui monte le ton pour ne pas étre devancé.

Et dans ce ballet désaccordé, elle se sent utilisée, et lui se sent trahi.

Alors méme que tous deux cherchent, chacun a leur maniére, a sécuriser le lien.

Mais ils peuvent aussi s’apprivoiser autrement :

— Elle peut apprendre a dire stop, a poser ses vérités sans croire qu’elle va
perdre ’'amour.

— Lui peut découvrir que I’'engagement profond ne se teste pas a coups de
pression, mais se tisse dans la confiance et I’écoute.

Le lien devient vivant quand elle cesse de se nier pour garder I’autre, et qu’il
apprend a rester sans tout exiger.
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Conseils pratiques
Pour Madame Humiliation :

e Tu veux qu’on t'aime sans te juger, sans t'abandonner, méme quand tu
doutes.

« Mais a force de vouloir étre agréable, tu t'oublies, et tu te blesses en silence.

e Tu peux dire : « J'ai besoin qu’on me voie méme quand je ne vais pas bien —
pas seulement quand je fais tout pour l'autre. »

e« Tun’as pas a te faire toute petite pour étre choisie.

e Ta voix douce est encore plus belle quand elle ose dire ce qu’elle ressent
vraiment.

Pour Monsieur Trahison :

e Tu veux de 'engagement, de la clarté, une réponse pleine.

e Mais a force de provoquer pour vérifier qu’on est avec toi, tu fais fuir ce que tu
cherches a sécuriser.

e Tu peux dire : « J'ai besoin de sentir qu’on m’aime pour de vrai... mais je peux
aussi rester, méme quand l'autre ne réagit pas comme je I'espérais. »

e Tu n’as pas besoin de contrdler le lien pour qu’il existe.

e (C’estta capacité a rester, méme sans garantie immeédiate, qui donne de la
force a ton amour.

Scénarios transformés (version consciente)

Version 1 : Exister avec douceur

Alors gqu’ils se préparent, elle prend l'initiative.
"Je me sens bien dans cette robe. Elle me ressemble aujourd’hui.”

Il la regarde, surpris, puis sourit :
"Alors garde-la. C’est toi que je veux voir, pas une version habillée pour moi."

Ce qui a changé :

Elle ne cherche plus a plaire a tout prix : elle affirme son choix sans peur de
décevoir.

* Il n’a plus besoin de tester ou de provoquer : il accueille ce qu’elle montre avec
sinceérite.

* Le lien s’ouvre dans l'authenticité, pas dans la conformité.
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Version 2 : Un corps respecté, un lien respecté

Quand il s’approche, elle le regarde dans les yeux.
"Je taime, et ce soir mon corps a besoin de lenteur. J'aimerais juste qu’'on se tienne

dans les bras."

Il reste silencieux, touché. Puis dit :
"Merci de me le dire. J'aime aussi ces moments-la."

Ce qui a changé :

e Elle ne se force plus, elle s’écoute et s’exprime sans peur d’étre “pas assez”.
¢ |l se sentinclus dans un lien sincére, et pas exclu sans explication.
e Ensemble, ils découvrent une intimité plus vaste que le désir immédiat.

Version 3 : Soutenir sans s’éteindre

Quand il parle de son projet, elle le regarde attentivement.
"Je t'écoute. Je ne réagis pas beaucoup parce que je suis fatiguée ce soir, mais je te
trouve inspiré. Et ga me touche de te voir porté par ¢a."”

Il se détend, son regard s’illumine.
"Merci. C’est tout ce que j’avais besoin d’entendre.”

Ce qui a changé :

e Elle ne fait plus semblant ni ne se retire : elle partage sa réalité avec
bienveillance.

e Il ne cherche plus a provoquer une validation : il regoit une présence vraie.

e Leurlien gagne en nuance, en respect, en verité.

Quand ce duo s’aligne...

« Madame Humiliation offre une présence apaisante, humble et
nourrissante, capable de voir les besoins profonds de I'autre et de les
accueillir sans jugement.

« Monsieur Trahison améne de la clarté, de I’élan, de la direction, une
capacité a prendre des décisions, a s’engager, a faire bouger les choses.

« Ensemble, ils peuvent créer une relation riche et évolutive, ou 'une améne
la sensibilité, et I'autre I'audace, dans un respect profond de ce qui les relie.
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Exercice a faire a deux
"Créer ensemble, sans se dominer ni se cacher"

Un espace pour reconnaitre les mouvements de repli ou d’intensité... et choisir un
lien co-créateur, ou chacun peut exister sans peur.

Asseyez-vous I'un en face de I'autre, ou cbte a cbte si cela vous aide a vous sentir
plus en sécurité. Fermez les yeux un instant. Respirez.

Madame Humiliation dit :

« Quand je me tais, jaimerais que tu... [m’accueilles en douceur/ ne me forces pas/
me montres que je compte méme sans patrler...] »

Monsieur Trahison dit :

« Quand je parle fort, jaimerais que tu me rappelles que... [je peux dire les choses
sans crier/ je n’ai pas besoin d’avoir le dessus / tu es encore avec moi méme si je
suis vulnérable...] »

Prenez un moment de silence pour intégrer, sans commentaire.

Puis dites ensemble :

« On peut créer ensemble, sans se dominer, ni se cacher. »

Un geste symbolique pour conclure : poser vos mains sur une méme surface, cote a
cbte, ou souffler doucement en direction de I'autre, comme un souffle de paix.

Ce duo peut devenir un lieu d’élévation mutuelle, ou la force de I'un soutient la
douceur de l'autre... sans I'écraser.

Quand Monsieur Trahison apprend a écouter avec le cceur, et que Madame
Humiliation apprend a se montrer sans se nier, alors le lien devient vrai, équilibré,
profond.

Un amour qui dit : « Je peux étre fort sans te dominer, et toi vraie sans te diminuer —
et ensemble, on s’éléve. »

Mini journaling introspectif pour Madame Humiliation
1. Quand l'autre prend le pouvoir, est-ce que je me sens invisible ou rabaissée ?
2. Est-ce que je crois que je dois m’effacer pour étre aimée ?
3. Que puis-je affirmer avec douceur pour reprendre ma place dans le lien ?

A compléter ensuite :
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Aujourd’hui, je me rends compte que dans mes relations...
La blessure que je choisis de regarder avec amour est...
Ce que je veux offrir a l'autre, c'est...

Dans mon couple idéal, on guérit ensemble en...
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Madame Humiliation & Monsieur Injustice

La rencontre entre Madame Humiliation et Monsieur Injustice semble paisible,
équilibrée... presque parfaite de I’extérieur.

Elle se rend disponible, discréte, toujours préte a aider ; lui veille a ce que tout soit
cohérent, juste et maitrisé.

Leur lien peut s’installer dans un déséquilibre silencieux : elle s’efface sans le dire, il
exige sans s’en rendre compte.

Et pourtant, s’ils osent remettre de la vérité dans leur dynamique, ils peuvent créer
une relation solide, respectueuse et profondément humaine.

Blessures principales
Madame Humiliation

e Peur d’étre un poids, de déranger, d’étre jugee
e Donne énormément, porte la charge émotionnelle et pratique du couple
e Se sent coupable si elle dit non, ou si I'autre va mal

Monsieur Injustice

e Peur d’étre critiqué, imparfait, émotionnellement instable
e Recherche la maitrise, la performance, la justesse
« Peut devenir rigide, froid, exigeant sans le vouloir

Et si on regardait plus en profondeur ?

Derriére la générosité silencieuse de Madame Humiliation, il y a une immense
bonté, une envie de bien faire, et une peur d’étre jugée ou rabaissée quila
pousse a se taire, a s’effacer, a donner sans poser de limite.

Derriére la rigueur de Monsieur Injustice, il y a une grande droiture, une volonté
de tout faire correctement, et une peur de I’échec ou du jugement qui le pousse
a se controler, a devenir exigeant, parfois sec.

Ensemble, ils peuvent tomber dans un schéma ou elle se sacrifie en silence, et lui
durcit ses attentes sans s’en rendre compte. Mais s’ils apprennent a se
reconnaitre I'un l'autre, ils peuvent créer une relation juste, douce, et
profondément digne, ou chacun a enfin le droit d’exister tel qu’il est.
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La dynamique relationnelle

1. Elle fait de son mieux, avec dévouement et discrétion
— Elle anticipe, s’adapte, donne sans compter
— Lui ne voit pas toujours les efforts... ou attend davantage
2. Il structure, encadre, précise ce qu’il attend
— Elle se conforme, sans poser de limites
— Elle veut bien faire, sans se faire remarquer
3. Elle se tait quand ¢a la blesse
— |l pense que tout va bien
— Il continue a ajuster, sans voir qu’elle s’éteint
4. Il corrige un détail ou formule une remarque
— Elle I'entend comme une remise en question de tout ce qu’elle a donné
— Elle ne dit rien, mais se replie en silence

5. Il s’étonne de son retrait
— Elle se sent honteuse, et croit qu’elle est “trop sensible”

Le cercle blessé :

Chacun cherche a bien faire selon ses repeéres :

Elle en donnant sans bruit, lui en cadrant pour que tout soit juste.
Mais ils ne se rejoignent pas dans I'’émotion :

— Elle s’adapte pour étre acceptée
— Il ajuste pour améliorer

...et au final, tous deux se sentent seuls, sans comprendre pourquoi 'autre s’éloigne.

Scénarios du quotidien (dynamique inconsciente)

Scénario 1 : Le diner sans retour

Elle a cuisiné avec soin.

Une belle table, des bougies, un plat mijoté.
Il golte, puis dit simplement :

"C’est un peu salé, non ?"
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Elle sourit :

"Ah, peut-étre un peu..."

lls mangent en silence.

Mais en elle, tout se ferme doucement.

@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle n’a pas seulement fait un plat.

Elle a préparé une attention.

Chaque geste, chaque détail était une fagon silencieuse de dire : “Tu comptes pour
moi.”

Quand il dit que c’est “un peu salé”, elle ne réagit pas en surface.

Mais en elle, une vague de doute remonte d’un coup : “Méme quand je donne
avec amour, c’est pas assez bien. On ne voit que ce que je rate.”

Elle pense : “J’aurais di mieux faire... J'aurais dd deviner.”

Et le diner devient une sceéne intérieure de repli, alors qu’a I'extérieur, tout parait
tranquille.

Ce qui se joue pour lui

Il n’a rien voulu casser.

Il remarque simplement un godt.

Pour lui, c’est un détail, presque neutre.

Il pense : “C’est bon quand méme, c¢a arrive a tout le monde.”

Mais il ne percoit pas que pour elle, ce n’était pas juste un repas — c’était un
geste de valeur.

Il ne voit pas que son commentaire tombe exactement a I’endroit ou elle doute
d’elle-méme.

Alors il mange, en pensant que tout va bien... pendant qu’elle se fait discréte, et se
tait.

Le piége relationnel

Elle donne avec soin, lui commente avec franchise.

Elle voulait un lien, il répond avec un filtre rationnel.

Et pendant qu’il pense avoir été honnéte, elle repart avec la sensation d’avoir
raté ’essentiel : toucher son cceur.

Scénario 2 : Le message soigné

En début d’aprés-midi, elle lui écrit :

"J'espéere que ta réunion s’est bien passée. Prends soin de toi "
Il répond une heure plus tard :

"Merci. Trés occupé. On en parle ce soir."
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Elle lit. Referme son téléphone.
Et pense : “Je suis invisible.”

@& Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Ce message, c’est plus qu’une phrase.

C’est une main tendue, un élan affectif discret.

Elle n’envoie pas ¢a pour avoir une réponse flamboyante,

mais elle espére, quelque part : “J'existe dans sa journée.”

Quand elle lit sa réponse : “Merci. Trés occupé.” elle ne le juge pas.
Mais en elle, le vide résonne.

Elle pense : “Je dérange. Méme quand je fais juste un petit pas.”
Et alors qu’elle voulait créer une chaleur,

elle recoit une porte fermée avec politesse.

Elle se replie, sans bruit.

Ce qui se joue pour lui

Il est absorbé. Il a mille choses en téte.

Quand il lit son message, il sourit intérieurement.

Il pense : “C’est gentil. Je répondrai mieux ce soir.”

I lui écrit un mot rapide, pour ne pas I'oublier, mais il ne voit pas que ce message
rapide peut étre vécu comme une fermeture.

Il croit que sa réponse est suffisante.

Il ne devine pas la fragilité qui y était cachée.

Le piége relationnel

Elle veut donner de la douceur, lui répond avec efficacité.

Elle attend un cceur, il répond avec un cerveau.

Et pendant que lui croit avoir maintenu le lien, elle entend qu’elle n’en vaut pas
Ieffort.

Scénario 3 : L’intimité contrélée

Elle s’approche, pose une main tendre sur son bras.
"J’aimerais un moment rien que nous deux..."

Il répond en soupirant :

"Pas ce soir... j'ai mille trucs en téte."

Elle retire sa main :

"Oui, bien sar. Excuse-moi."

Et s’éloigne dans la piéce d’a coté.
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@ Dynamique inconsciente :

Ce qui se joue pour elle

Elle n’a pas fait une grande demande. Juste une main posée. Un mot tendre. Une
envie.

Et ce simple élan, elle I'a pesé avant de le faire. Elle voulait créer une bulle a
deux.

Quand il répond qu'il est trop occupé, elle comprend.

Mais a l'intérieur, la voix de la honte s’allume : “Tu déranges. Tu demandes
toujours trop. Tu as mal choisi le moment.”

Elle se dit qu’elle aurait da attendre.

Qu’elle est “a coté”.
Et ce qu’elle voulait offrir devient, en elle, une faute invisible.

Ce qui se joue pour lui

Il 'aime. Il est fatigué. Il a la téte ailleurs.

Quand elle propose un moment de proximité, il ressent une pression légere.
Et il dit non. Avec douceur.

Pas de rejet, juste une limite sincere.

Mais il ne percoit pas a quel point elle avait choisi ce moment avec soin.
Il croit que ce sera pour une autre fois.

Elle, a déja refermé la porte.

Le piége relationnel

Elle avance a pas feutrés, lui répond avec clarté.
Elle cherche un oui, il dit un non paisible.
Mais elle n’entend pas le ton — elle entend juste que son envie est “malvenue”.

Clés de compréhension

Madame Humiliation veut étre aimée sans déranger.

Elle donne beaucoup : de I’attention, de la tendresse, du soutien — souvent sans
poser de conditions.

Mais ce qu’elle donne, elle le donne parfois au prix de ses besoins, de ses limites,
de sa vérité.

Elle a appris, souvent trés jeune, que faire passer I'autre en premier était une
maniere d’étre acceptée.

Elle a appris a s’excuser avant méme de savoir si elle avait blessé.

Et aujourd’hui encore, dans le lien, elle se dit :

“Si je me fais toute petite, il n’aura pas de raison de me rejeter.”
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Mais quand I'autre ne répond pas ou critique sans douceur, elle ne s’autorise pas
a dire gu’elle souffre.

Elle pense que c’est elle, le probléme. Et elle s’efface un peu plus...

jusqu’a ce qu’un jour, elle n’ait plus de place dans sa propre relation.

Monsieur Injustice, lui, a grandi avec le sentiment profond qu’il devait toujours
faire juste, étre juste, dire juste.

Il mesure ses mots, ses gestes, ses réactions.

Il n’aime pas le conflit. Il veut étre loyal, respectueux, digne.

Et pourtant, quand il se sent critiqué, méme Iégérement, il peut devenir brusque,
froid, ou rigide.

Non pas parce qu’il veut blesser, mais parce qu’il ne supporte pas de se sentir mis
en faute.

Il se dit :

‘Je fais de mon mieux. Pourquoi ce que je fais n’est jamais assez ?”

Et derriére sa facade calme, il bouillonne de culpabilité mélée de fierté blessée.
Alors quand l'autre fait une remarque qu’il juge injuste,

il peut répondre séechement, couper la conversation, ou s’éteindre.

Mais ce qu’il ne voit pas, c’est que ce retrait blesse profondément,

surtout si 'autre se sent déja vulnérable.

Ensemble, ils peuvent glisser dans une tension douce mais corrosive :

— Elle se sur-adapte pour ne pas étre rejetée,
— Lui se raidit pour ne pas étre remis en cause.

Elle s’oublie,

Il s’isole.

Elle pense : “Je fais tout pour ne pas déranger, et pourtant il se ferme.”

Il pense : “Je fais tout pour étre correct, et pourtant elle me reproche encore quelque
chose.”

Et tous deux s’éloignent, sans méme hausser le ton.

Mais ils peuvent aussi ouvrir un autre espace de relation :

— Elle peut apprendre a exprimer ce qu’elle vit sans se sentir fautive, a dire
“‘je” sans honte.

— Lui peut découvrir que sa valeur ne se mesure pas a son irréprochabilité,
mais a sa capacité a étre vrai, méme imparfait.

Le lien devient vivant quand elle ose se dire sans se minimiser, et qu’il accepte
d’étre touché sans se refermer.

Conseils pratiques

Pour Madame Humiliation :

e Tu veux qu’on t'accepte telle que tu es, sans te corriger, sans t'examiner.
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e Mais a force de ne pas dire quand ¢a te fait mal, tu finis par croire que tu n’as
pas le droit de ressentir.

e Tu peux dire : « J'ai besoin de me sentir respectée, méme quand je ne fais
pas tout parfaitement. »

e Tu n’es pas faible quand tu poses une limite.

e Tatendresse prend toute sa force quand elle s’ancre dans ton respect de toi.

Pour Monsieur Injustice :

e Tu veux faire les choses bien, avec justesse, dans le respect.

e Mais a force de vouloir étre irréprochable, tu oublies d’écouter ce qui se joue
derriére I'émotion de l'autre.

e Tu peux dire : « Jai besoin d’équilibre, mais je veux aussi entendre ce que tu
ressens, méme si ce n’est pas rationnel. »

e Tu n’as pas besoin d’avoir raison pour étre juste.

e C(C’est ta capacité a rester en lien, méme quand c’est inconfortable, qui révéle
ta vraie solidité.

Scénarios transformés (version consciente)

Version 1 : Reconnaissance

lls s’installent a table.
Avant qu’il ne dise quoi que ce soit, elle sourit et dit simplement :
"J'ai mis tout mon cceur dans ce diner, méme si c’est un peu salé."

Il la regarde avec tendresse :
"Ca se sent. Merci pour ce moment."

Ce qui a changé :
e Elle n’attend plus d’étre reconnue en silence : elle affirme ce qu’elle a offert
avec simplicité.

e |l peut accueillir sans juger ni commenter : il regoit un geste sincére.
e Le lien devient un espace de gratitude, pas d’évaluation.

Version 2 : Message attentionné
En fin d’aprés-midi, elle lui écrit a nouveau :

"Quand tu auras un moment, j'aimerais qu’on se parle vraiment. Tu me manques un
peu aujourd’hui.”
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Il répond plus tard, d’un ton apaisé :
"Merci de me le dire. Je me suis laissé happer. On prend un moment ce soir,
promis.”

Ce qui a changé :

e Elle ne reste plus figée dans le non-dit : elle affirme son besoin de lien sans
accuser.

e |l peut sortir du rythme automatique et revenir au lien affectif.

e Larelation s’humanise, elle respire a nouveau.

Version 3 : Besoin exprimé

Elle pose sa main sur son bras, puis dit doucement :
"J'ai besoin de nous ce soir... pas d’'un moment parfait, juste de sentir qu’on est la
tous les deux."

Il la regarde, un peu surpris, puis soupire :
"Tu sais quoi... tu as raison. Je peux fermer l'ordi une heure."

Ce qui a changé :

e Elle ne s’excuse plus d’avoir envie d’intimité : elle exprime son besoin, sans
culpabilité.

e Il n’entend plus une injonction, mais une vérité tendre.

e Leurlien gagne en sincérité, loin des automatismes du quotidien.

Quand ce duo s’aligne...

« Madame Humiliation offre une tendresse profonde, une patience sinceére,
et une capacité a aimer méme dans le silence. Elle crée une atmosphére
d’accueil et de non-jugement.

« Monsieur Injustice améne une présence fiable, structurante, engagée. Il
donne de la clarté, pose des repéres, tient ses engagements avec sérieux.

« Ensemble, ils peuvent construire une relation ou la loyauté rencontre la
douceur, et ou chacun apprend a exister sans se forcer, a aimer sans se
perdre, dans un lien a la fois solide et réconfortant.

Exercice a faire a deux

"S’aimer dans I'imperfection partagée”
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Un espace pour déposer les attentes trop lourdes... et ouvrir un amour plus vrai, plus
humain, ou chacun peut étre simplement soi.

Installez-vous dans un endroit calme, peut-étre cote a céte ou dos a dos, pour
relacher toute pression. Respirez ensemble quelques instants.

Madame Humiliation dit :

« Quand je me sens jugée, j'aimerais que tu... [me regardes avec douceur / ne dises
rien tout de suite / me montres que je suis toujours aimée...] »

Monsieur Injustice dit :
« Quand je veux tout bien faire, j’ai besoin de me rappeler que... [je ne suis pas aimé
pour ce que je réussis / je peux lacher la pression / la justesse passe aussi par

'authenticité...] »

Laissez un petit silence. Vous pouvez poser vos mains sur vos propres coeurs, ou
simplement fermer les yeux.

Puis dites ensemble :
« Et si on s’aimait dans l'imperfection partagée ? »

Laissez cette phrase résonner. Restez la quelques instants... 'un-e avec l'autre, tels
gue vous étes.

Ce duo peut devenir un équilibre rare entre profondeur, douceur et structure, a
condition que chacun ose sortir du role « idéal ».

Quand Madame Humiliation apprend a exister pour elle-méme, et que Monsieur
Injustice apprend a voir avec le coeur plutét qu’avec des critéres, le lien devient
vivant, tendre et juste.

Un amour qui dit : « Tu n’as pas besoin d’étre parfait pour étre aimé, et moi pas
besoin de m’oublier pour étre aimée.. »

Mini journaling introspectif pour Madame Humiliation

1. Quand l'autre me corrige ou veut que je fasse mieux, est-ce que je me sens
rabaissée ?

2. Est-ce que jai peur de déranger méme quand je suis dans le vrai ?

3. Que puis-je offrir comme parole vraie sans m’excuser d’exister ?

A compléter ensuite :
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Aujourd’hui, je me rends compte que dans mes relations...
La blessure que je choisis de regarder avec amour est...
Ce que je veux offrir a l'autre, c'est...

Dans mon couple idéal, on guérit ensemble en...
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Madame Humiliation & Monsieur Humiliation

La rencontre entre Madame Humiliation et Monsieur Humiliation est empreinte de
douceur, de respect profond, et d’une écoute silencieuse.

Chacun veille a ne pas blesser, a soutenir l'autre, a rester juste... parfois au prix de
sa propre vérité.

Leur lien peut devenir un espace chaleureux, mais figé, ou les élans restent en retrait
par pudeur ou loyauté.

Et pourtant, s’ils osent exprimer ce qui vit en eux sans peur de déranger, ils peuvent
batir une relation d’'une rare tendresse, enracinée dans l'authenticité.

Blessures principales
Madame & Monsieur Humiliation

Peur d’étre une charge, d’étre rabaissé(e), de ne pas étre assez bien
Se sentent souvent coupables, méme sans raison

Donnent beaucoup, mais ont du mal a recevoir ou a demander

Se taisent, s’effacent, s’adaptent a I'extréme pour ne pas déranger

Et si on regardait plus en profondeur ?

Derriére la discrétion de Madame Humiliation, il y a une générosité d’ame
immense, une capacité a aimer sans condition, et une peur de déranger qui la
pousse a se faire toute petite pour rester aimée.

Derriére la retenue de Monsieur Humiliation, il y a une grande bienveillance,
un désir sincére de ne pas blesser, et une peur d’étre humilié ou rejeté s’il osait
vraiment se montrer tel qu’il est.

Ensemble, ils peuvent former un duo extrémement doux, mais parfois presque
invisible : chacun s’efface pour ne pas déranger 'autre. Pourtant, ils ont la capacité
de créer un véritable sanctuaire de bienveillance, ou chacun apprend peu a peu a
s’affirmer sans crainte, et a recevoir 'amour sans se sacrifier.

La dynamique relationnelle
1. Chacun veut étre attentionné, discret, utile

— |l donne, elle donne, sans jamais trop dire ce dont ils ont besoin
— lIs veulent faire plaisir... sans déranger
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2. lls se sentent bien ensemble, en sécurité
— Mais évitent les sujets sensibles, les désirs profonds
— Le lien reste doux, mais parfois figé

3. Personne ne prend vraiment sa place
— Chacun attend d’étre vu sans oser se montrer
— lIs pensent : “ll/elle voit bien que je fais des efforts”
4. Quand quelque chose manque, personne ne le dit
— L’un se replie, 'autre s’adapte en silence
— Le non-dit devient la norme

5. llIs finissent par se sentir seuls, sans I’avouer
— Le lien s’épuise doucement, malgré toute leur bonne volonté

Le cercle blessé :

Chacun cherche a aimer sans géner :

Elle en s’adaptant, lui en se rendant utile.

Mais personne n’ose dire ce qu'’il ressent ou espére vraiment :

— |l se retire pour ne pas déranger
— Elle fait plus pour compenser

...et au final, tous deux se sentent invisibles, alors qu’ils font de leur mieux pour étre
la.

Scénarios du quotidien (dynamique inconsciente)

Scénario 1 : Le silence mal interprété

Elle prépare un petit-déjeuner spécial.

Il descend, embrasse rapidement, s’installe et mange en silence.
Elle dit timidement :

"Tu n’aimes pas ?"

Il reléve les yeux, surpris :

"Si... pourquoi tu demandes ¢a ?"

Elle baisse la téte :

"Je sais pas, tu n’as rien dit."

@ Dynamique inconsciente :
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Ce qui se joue pour elle

Elle s’est levée un peu plus t6t. Elle a préparé ce petit-déjeuner avec cceur.

Pas pour briller.

Mais parce que c’est sa fagon d’aimer : a travers les gestes simples.

Quand il s’assied sans commenter, son cceur se tend doucement.

Elle ne veut pas le forcer. Elle se dit : “Peut-étre qu’il est fatigué.”

Mais le silence s’installe. Et dans ce vide, elle entend : “Ce que j’ai fait ne compte
pas.”

Alors elle demande, sans trop y croire : “Tu n’aimes pas ?”

Et au fond d’elle, la honte s’allume déja.

Ce qui se joue pour lui

Il est fatigué. Il n’a pas capté l'intention derriére le petit-déjeuner.
Il pensait juste : “C’est agréable.”

Mais il n’a pas mis de mots.

Et quand elle lui pose sa question, il est surpris, presque confus.
Il n’a rien vu venir.

Et quand il comprend, il s’en veut.

Il pense : “Pourquoi j'oublie toujours de valoriser ce qu’elle fait ?”
Et une géne silencieuse s’installe.

Le piége relationnel

Elle donne avec douceur, lui regoit sans exprimer.
Elle attend un mot, il oublie d’en poser un.
Et dans ce non-dit minuscule, ’'amour passe... mais ne se voit pas.

Scénario 2 : Le compliment maladroit

Il dit en riant :

"Tu fais toujours cette petite grimace quand tu réfléchis. C’est marrant."”
Elle répond :

"Ah bon... Je pensais que personne ne la remarquait.”

Elle rit, mais intérieurement, elle pense :

“C’est ridicule. Je dois avoir l'air idiote.”

@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle
Elle croyait que personne ne I'avait jamais remarquée, cette grimace.

Et quand il en parle, méme avec tendresse, elle sent comme une lumiére froide
posée sur quelque chose d’inconscient.
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Elle pense : “Je croyais étre discrete. La je suis ridicule.”

Elle ne veut pas le vexer. Elle rit.

Mais en elle, elle se contracte.

“Je ne suis pas jolie. Je ne suis pas élégante. Je suis étrange.”

Et sans s’en rendre compte, elle devient plus silencieuse le reste de la soirée.

Ce qui se joue pour lui

Il a remarqué cette petite chose, et ¢a le touche.

C’est méme pour lui un signe de tendresse, de familiarite.

Il pense que c’est une facon de dire : “Je te vois dans les détails, et ca me plait.”
Mais son compliment tombe a coété.

Et il sent que quelque chose se ferme... sans savoir pourquoi.

Le piége relationnel

Il veut souligner un détail charmant, elle se sent dévalorisée.
Il croit créer une complicité, elle entend une moquerie douce-ameére.
Et I'intention belle devient blessure invisible.

Scénario 3 : Le désaccord évité

Elle propose :

"Et si on allait chez mes amis samedi ?"

Il hésite, répond prudemment :

"Je ne suis pas tres a l'aise avec eux... mais si c’est important pour toi, j’y vais."
Elle réagit vite :

"Non non, c’est pas grave. On oublie."

Puis change de sujet.

@ Dynamique inconsciente :

Ce qui se joue pour elle

Elle a pesé ses mots avant de proposer.

Elle s’est dit : “Je vais lui demander doucement. Je ne veux rien imposer.”
Quand il hésite, elle entend un non.

Pas dit. Pas dur.

Mais pour elle, c’est comme un retour a sa place.

Elle pense : “J’ai encore demandé quelque chose qui ne convenait pas. J'aurais di

savoir.”
Alors elle se rétracte aussitot. Elle dit : “C’est rien.”
Mais en elle, elle vient de s’annuler.
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Ce qui se joue pour lui

Il n’a rien contre ses amis.

Mais il ne s’y sent pas trés a l'aise.

Alors il essaie d’étre honnéte, tout en restant ouvert.

Mais elle coupe court avant méme qu’il puisse s’ajuster.

Etil pense : “Je n‘aurais pas dd dire ¢a. J'aurais di juste accepter.”
Et a eux deux,

ils ont effacé une possibilité.

Le piége relationnel

Elle propose timidement, il hésite sincerement.
Elle entend une faute, il s’en veut d’avoir été honnéte.
Et tous deux fuient le malaise... en se privant du lien.

Clés de compréhension

Madame Humiliation aime de maniére douce, discréte, attentive.

Elle observe, elle devine, elle prend soin, souvent sans jamais réclamer.
Parce qu’au fond, elle pense qu’il vaut mieux faire que demander.

Qu’étre aimée, c’est déja une chance... et qu’il ne faut surtout pas la gacher

en prenant trop de place.

Elle dit rarement quand ¢a ne va pas.

Elle ravale, elle transforme, elle fait en sorte que ¢a passe.

Mais plus elle s’adapte, plus elle s’épuise, et plus elle ressent — sans toujours
'admettre — une forme de solitude dans le lien.

“Je suis la pour lui, mais est-ce que lui me voit ?”

Et quand elle sent que I'autre ne la remarque pas, ou ne répond pas avec la méme
tendresse, elle ne le dit pas tout de suite.

Mais elle se referme, en pensant : “Je n’étais pas assez. Ou peut-étre trop.”

Et la honte revient, cette vieille amie qui lui murmure :

“Tu crois que tu mérites d’étre aimée pour rien ?”

Monsieur Humiliation, lui, porte aussi une histoire de blessure et d’effacement.
Il a appris a ne pas déranger, a ne pas prendre trop de place.

Il s’efface dans la politesse, la prudence, la discrétion. Mais a l'intérieur, il
bouillonne.

Pas de colére visible, mais une tension constante

entre ce qu’il aimerait exprimer... et ce qu’il ose dire.

Il veut bien faire.

Il veut qu’on le trouve “gentil”, “facile a vivre”, “agréable”.

Mais cette posture devient un piege : plus il se retient, plus il se perd.
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Et quand l'autre lui fait une remarque — méme minime — il peut se

sentir instantanément dévalorisé.

Il pense : “Je suis nul. Je me suis encore raté. Je suis une déception.”

Alors il se replie, ou il rit.

L’humour devient un bouclier. Et il ne voit pas qu’en se protégeant ainsi,

il laisse I'autre seul avec une question non résolue : “Est-ce que je compte vraiment
pour toi ?”

Ensembile, ils peuvent former une relation d’'une immense délicatesse... Mais aussi
d’'une grande invisibilité.

Elle attend qu'il la devine.

Lui attend qu’elle Iui dise qu’il est “suffisant”.

Elle donne en silence, il s’efface dans la gentillesse.
Et chacun se sent seul a faire I'effort d’aimer.

Chacun pense que 'autre ne tient pas vraiment a lui, alors que tous deux s’aiment
— profondément — mais n’osent pas toujours le dire.

Mais ils peuvent aussi s’accompagner avec douceur :

— Elle peut apprendre a dire ce qu’elle ressent,

méme si ce n’est pas doux, méme si ce n’est pas joli,

juste pour ne plus disparaitre.

— Lui peut découvrir qgue montrer sa faille n’est pas étre faible,
mais créer un vrai contact.

Le lien devient vivant quand elle ose exister sans craindre de géner, et qu’il ose
répondre sans se juger.

Conseils pratiques
Pour Madame Humiliation :

e Tu veux qu’on t'aime sans avoir a faire de vague.

e Mais a force de tout lisser, tu t'effaces — et tu ne te reconnais plus dans le
lien.

e Tu peux dire : « J'ai besoin qu’on m’écoute méme quand je ne vais pas bien,
méme si ce que je ressens est flou ou fragile. »

e Tu n’as pas besoin de mériter 'amour par ton silence ou ta gentillesse.

e Ta présence est belle quand elle ose étre entiére, méme avec ses
tremblements.

Pour Monsieur Humiliation :
e Tu veux étre apprécié sans avoir a te défendre ou a te justifier.

e Mais a force de rire de toi ou de rester en retrait, tu empéches l'autre de
vraiment te rencontrer.
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e Tu peux dire : « Jai peur parfois de ne pas étre a la hauteur, mais je veux
oser étre 1a, méme comme ¢a. »

e Tu n’as pas besoin de cacher ta sensibilité derriére ’humour ou la prudence.

e Ta parole sincére — méme hésitante — crée plus de lien qu’un silence parfait.

Scénarios transformés (version consciente)

Version 1 : Nommer ce qui compte

Au lieu de se taire, elle sourit doucement et dit :
"Jai préparé ce petit-déj pour te faire plaisir. Je me rends compte que j’ai besoin d’un
petit mot, parfois, pour ne pas douter de moi."

Il leve les yeux, touché.
"C’est délicieux. Merci de I'avoir préparé. J'aurais di te le dire tout de suite."”

Ce qui a changé :

e Elle ose dire son besoin sans reproche, avec vulnérabilité consciente.

¢ |l sort de son silence automatique, et revient dans la relation.

e Le lien se renforce dans la vérité simple, pas dans les suppositions
blessantes.

Version 2 : Revenir a soi avec humour

Elle rit doucement a sa remarque, puis ajoute :
"Oui, je le sais... cette grimace me suit depuis toujours. Ca fait partie de mon charme

maladroit."

Il sourit largement :
"C’est vrai. C’est ce que j'aime chez toi : ce naturel-la."”

Ce qui a changé :

¢ Elle ne laisse plus son mental la dévaloriser : elle se réapproprie son unicité.

¢ |l peut complimenter sans que cela réveille la honte.

e Ensemble, ils sortent du filtre critique pour entrer dans un lien plus doux,
plus complice.
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Version 3 : Oser dire ce qui compte

Elle le regarde et dit, sans se justifier :
"J'aimerais vraiment y aller. Ca me ferait plaisir de te présenter a mes amis, mais
seulement si tu te sens libre de dire non."

Il la fixe un instant, puis répond :
"Merci de me le dire comme ¢a. Je vais y réflechir. J'ai envie d’essayer."

Ce qui a changé :

e Elle ne se rétracte plus par peur d’étre un fardeau : elle s’exprime dans une
posture adulte.

e Il ne se sent pas piégé dans un choix binaire : il peut avancer a son rythme.

e Leurlien devient un espace plus mature, ou chacun peut dire oui ou non
sans que I'amour soit remis en question.

Quand ce duo s’aligne...

« Madame Humiliation apporte une écoute subtile, une tendresse infinie, et
une capacité a aimer 'autre dans sa vulnérabilité la plus silencieuse.

e Monsieur Humiliation offre une stabilité émotionnelle douce,
une présence tranquille, et une profonde capacité a respecter I’espace de
I'autre.

« Ensemble, ils peuvent créer une relation émotive, tendre, et profondément
respectueuse, un cocon de paix ou chacun se sent accueilli dans sa vérité
et sa lenteur.

Exercice a faire a deux

"Se laisser aimer sans se cacher"

Un espace tout en douceur, pour déposer la peur d’étre un fardeau... et ouvrir la
porte a une présence partagée, vraie, et accueillie.

Asseyez-vous l'un a coté de l'autre, sans obligation de vous regarder. Fermez les
yeux si c’est plus confortable. Laissez le silence s’installer doucement.

Madame Humiliation dit :
« Quand j’ai peur de déranger, je... [me tais / me fais toute petite / souris méme si je
suis triste...] »

« Ce que jaimerais oser, c’est... [dire ce que je ressens / demander une présence /
montrer ma vulnérabilité...] »
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Monsieur Humiliation dit :

« Quand jai peur de déranger, je... [me retire / fais comme si tout allait bien / ne
montre pas ce que je vis...] »

« Ce que jaimerais oser, c’est... [exister a cOté de toi sans me justifier / dire ce qui
est difficile pour moi / croire que je peux étre aimé tel que je suis...] »

Prenez un moment de silence. Respirez ensemble.
Puis dites doucement, ensemble :
« Et si on se laissait aimer... sans se cacher ? »

Aucun geste n’est nécessaire, mais s’il vient, qu’il soit simple et libre. Parfois, le
silence devient I'étreinte.

Ce duo peut devenir un refuge d’amour doux, profond et guérissant, si chacun
s’autorise a exister pour de vrai.

Quand Madame et Monsieur Humiliation apprennent a parler sans se justifier,

a demander sans honte, et a recevoir avec gratitude, leur lien devient vivant,
fluide, et réconfortant.

Un amour qui dit: « Tu n’as pas a t’excuser d’exister, ni a meriter pour recevoir — ici,
ton étre suffit. »

Mini journaling introspectif pour Madame Humiliation

1. Est-ce que je me retiens de dire ce que je ressens par peur d’étre jugée ?
2. Est-ce que je m’adapte en silence en espérant que I'autre me devine ?
3. Que puis-je faire aujourd’hui pour exister pleinement, méme tout en douceur ?

A compléter ensuite :
e Aujourd’hui, je me rends compte que dans mes relations...
e La blessure que je choisis de regarder avec amour est...

o Ce que je veux offrir a 'autre, c’est...
o Dans mon couple idéal, on guérit ensemble en...
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# Récapitulatif de “Madame Humiliation avec...”

Ce qu’on retient de Madame Humiliation dans le lien amoureux

Madame Humiliation aime profondément.
Elle donne, soutient, s’adapte, souvent bien au-dela de ce qu’elle montre...
Et parfois bien au-dela de ce qu’elle peut réellement porter.

Elle a tendance a mettre les besoins de I'autre avant les siens, croyant que
I'amour se prouve dans le sacrifice.

Mais a force de se taire, elle s’éloigne d’elle-méme.

Elle vit avec une peur sourde de décevoir — d’en faire trop, de ne pas en
faire assez, d’étre maladroite, encombrante, ou insuffisante.

Elle cherche a bien faire... mais doute sans cesse de “bien étre”.

Son sentiment d’étre rabaissée ne vient pas forcément de ce que dit l'autre,
mais de ce qu’elle se raconte d’elle-méme.

Une parole anodine peut réveiller une blessure ancienne de honte ou
d’indignité.

Et pourtant, Madame Humiliation porte une force immense :

Celle de I'écoute, de la présence, de 'amour inconditionnel.
Elle sait rester quand c’est difficile, s’adapter avec grace, donner sans
compter.

Mais elle mérite aussi d’apprendre que I’'amour n’exige pas I’effacement.

Ce dont elle a particulierement besoin...

D’un partenaire qui voit sa beauté sans profiter de sa bonté, qui I'honore
pour ce gu’elle est, pas seulement pour ce qu’elle donne.

D’apprendre que poser des limites n’est pas égoiste, mais vital — que dire
“non” ne signifie pas rejeter 'autre.

De découvrir que se respecter soi, c’est offrir a 'autre une version plus vraie,
plus libre, plus vivante d’elle-méme.

Récapitulatif des dynamiques par blessure d'ame

Voici une synthése de toutes les combinaisons de couples explorées, classées
selon qui porte la blessure principale. |l n’est pas la pour enfermer, mais pour
éclairer. Si vous vous y reconnaissez, voyez-le comme une invitation : @ mieux vous
comprendre, a deux.
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Duo

Ce qui se joue dans le lien

Avec Mr Rejet

Elle se sur-adapte pour ne pas déranger. Lui se ferme pour
ne pas ressentir. Elle s’excuse d’exister, il devient froid sans
le vouloir.

Avec Mr Abandon

Elle donne tout sans compter, lui prend peur d’étre
responsable de son bonheur. Elle se nie, il se sent dépassé.

Avec Mr Trahison

Elle fait tout pour plaire, il prend le dessus. Elle se met de
cote, il impose.

Avec Mr Humiliation

Peu d’expression, peu de demande. Beaucoup de honte
silencieuse, et 'envie d’étre aimé sans condition.

Avec Mr Injustice

Elle fait de son mieux, il en demande plus. Elle veut bien
faire, il pense qu’elle exagére. Un lien qui manque de
douceur.

Ressources pour cheminer a deux

Chaque duo porte ses tensions, mais aussi des portes d’évolution. Ce tableau
propose des pistes simples pour mieux se comprendre, se dire, et rester en lien sans

se blesser.

Choisis ce qui résonne. Avance avec tendresse.
C’est dans les petits pas que I'amour devient conscient.

Madame Humiliation avec...

Duo Ressources pour le lien
» Créer un moment de contact sensoriel (mains, souffle, silence).
* Elle peut dire : “J’ai peur d’étre de trop... mais j’ai aussi besoin de
Mr Rejet toi.”

* Il peut montrer sa présence autrement que par les mots (regards,
gestes, temps donné).
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Duo Ressources pour le lien

* Dire “je me choisis aussi” : elle existe sans se sacrifier.
Mr Abandon * Valoriser ce que chacun s’offre sans se perdre.
* Lui permettre de poser ses limites sans la culpabilité d’un rejet.

* Dire “non” avec amour : “J’ai envie d’étre avec toi, mais pas a
n’'importe quel prix.”

Mr Trahison * Lui faire ressentir que la douceur n’est pas faiblesse, mais
sagesse.
» Redéfinir ensemble ce qu’est une relation respectueuse.

* Instaurer un rituel ludique ensemble (jeux, danse, rire).
Mr Humiliation < Oser dire une chose absurde ou maladroite par jour.
» Se rappeler : “On n’est pas la pour étre parfaits, mais vivants.”

* Elle peut dire : “Je fais de mon mieux, et jaimerais que ¢a suffise
et pour toi aussi.”

Mr Injustice * Il peut apprendre a écouter sans corriger.
» Créer ensemble une phrase de désamorgage (“Et si on respirait
?”) pour sortir des tensions.

Et maintenant... un espace pour chacun

Vous venez de traverser des dynamiques de couple, peut-étre de vous reconnaitre,
de mieux vous comprendre.
Mais parfois, pour aimer a deux, il est aussi essentiel de revenir a soi.

C’est pourquoi vous trouverez a la suite :

e Un espace dédié a elle, pour explorer sa blessure en profondeur, avec
douceur et honnéteté.

o Etun espace dédié a lui, pour mieux comprendre ce qui se joue dans sa
maniere d’aimer, souvent plus intériorisée.

Ces pages ne sont pas |la pour pointer ce qui ne va pas, mais pour offrir a chacun un
espace de respiration, de reconnexion, de vérité simple.

Lisez-les ensemble, ou chacun de votre cbté.

Offrez-vous la liberté d’en parler... ou juste de ressentir.
L’essentiel, c’est de rester en lien.
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Ressources — Madame Humiliation

Pour celles qui veulent aimer sans se faire passer aprés

“Je donne beaucoup... mais jai I'impression que je dois toujours faire attention
a ne pas déranger.”

Si tu t'es reconnue dans plusieurs duos, cette page est pour toi.

Un espace pour déposer la honte, la retenue, la peur de trop en faire...

Et surtout, pour te rappeler que tu n’as pas besoin de t’effacer pour mériter
I'amour.

Tu peux exister.

Tu peux parler.
Tu peux briller — méme doucement.

Et concrétement, que peut faire Madame Humiliation ?
1. T’autoriser a prendre de la place

Tu as appris a étre discréte, a ne pas trop demander, a t'adapter.
Mais chaque fois que tu te retiens, tu te dis que ta présence dérange.

Exercice simple :
Chaque jour, fais une petite chose que tu aurais habituellement évité “pour ne pas

géner”.
Et dis-toi : “Je ne suis pas un poids. J’ai le droit d’exister.”

2. Dire ce que tu ressens sans t’excuser

Tu exprimes souvent tes besoins avec mille précautions, comme si tu devais justifi
ton droit d’avoir une émotion.

Mais tu n’as pas besoin d’étre “/égitime” pour ressentir.

A tester :

o “Je ressens quelque chose, méme si je ne sais pas encore le nommer.”

ier

e “Je n’ai pas besoin d’avoir une bonne raison pour avoir besoin de douceur.”

o “Jai le droit d’étre entendue, méme si je reste calme.”
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3. Honorer ta générosité sans t’y sacrifier

Tu es pleine de cceur, de soin, d’attention.
Mais aimer l'autre ne veut pas dire t’oublier, toi.

Exercice relationnel :
Quand tu donnes quelque chose (temps, écoute, énergie), demande-toi :

“Est-ce que je le fais avec joie... ou par peur de ne pas étre aimée autrement ?”

4. Te rappeler que ta valeur ne dépend pas de ton effacement

Tu n’as pas a étre irréprochable, douce, utile ou sage pour mériter ta place.
Tu es aimable méme quand tu oses étre vraie.

A écrire dans ton carnet :

« “Je ne suis pas un fardeau.”

e “Je peux dire non sans étre rejetée.”

o “Je mérite un amour qui me respecte, méme quand je ne me fais pas toute
petite.”

Et enfin... oser dire :

“Je veux apprendre a m’aimer sans me cacher.”

Une lettre pour Madame Humiliation

Chere toi,

Tu es douce. Tu fais attention. Tu sens tout, parfois trop.
Tu veux bien faire. Etre aimée. Ne jamais déranger.
Alors tu texcuses d’exister.

Tu demandes moins que ce dont tu as besoin.

Tu acceptes ce qui ne te convient pas... pour “ne pas faire d’histoire.”

Et peu a peu, tu perds confiance.
Tu te demandes si tu mérites vraiment autre chose.
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Alors laisse-moi te dire ceci :

Tu n’es pas trop.
Tu n’es pas un probleme a regler.
Tu es une femme précieuse, entiere, sensible.

Et tu as le droit :

De poser tes limites.
D’exprimer ce qui t’habite.
De te choisir.

Tu n’as pas besoin de teffacer pour qu’'on taime.

Tu n’as pas a t'adapter sans cesse pour qu’on te garde.

Tu peux dire :
“Je suis la. Et je compte.”

Parce que tu comptes.
Méme sans texcuser.
Avec tendresse et fierté,

Quelqu’un qui sait que tu es bien plus que ta retenue.
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Ressources — Monsieur Humiliation

Pour ceux qui veulent exister sans se rabaisser

“Je ne dis rien. Je m’adapte.
Mais parfois, j'ai I'impression que je n’existe plus dans le lien.”
Tu veux que ¢a se passe bien.
Tu veux étre respectueux, tranquille, ajusté.
Mais a force de te contenir, tu t'effaces.

Tu peux poser des limites sans agresser.
Tu peux prendre ta place sans justifier ta valeur.

Et concrétement, que peut faire Monsieur Humiliation ?
1. Repérer le moment ou tu te fais petit

Tu veux éviter le conflit. Tu veux rester “correct’.
Mais parfois, tu acceptes I'inacceptable.

Mini-action :
Quand tu dis oui par automatisme, demande-toi :

“Est-ce que je dis oui pour préserver la paix... ou parce que je crois que je n’ai
pas le droit de dire non ?”

2. Exprimer ce que tu ressens, méme briévement

Tu ne veux pas faire d’histoire. Mais si tu ne dis jamais rien, I’autre croit que tout
va bien.

Formulations a tester :
e “J'ai pas I'habitude de parler de ¢a... mais la, ca me touche.”

e “Je suis calme, mais ¢a ne veut pas dire que je vais bien.”
e “Je veux qu’on se respecte tous les deux. Et je veux prendre part a ¢a.”
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3. Te rappeler que tu peux dire non — sans devoir t’expliquer

Poser une limite n’est pas un manque d’amour.
C’est un acte de respect pour toi et pour 'autre.

Exercice relationnel :

La prochaine fois qu’on te demande quelque chose qui ne te convient pas, teste
cette phrase :

“Je ne suis pas a l'aise avec c¢a. Et je préfere étre honnéte tout de suite.”

4. Te reconnecter a ta valeur sans passer par la performance ou la retenue

Ta dignité ne dépend pas de ton silence, ni de ta capacité a rester en retrait.
Elle est la. Méme quand tu t’exprimes.

A écrire ou garder en téte :
“Je ne suis pas égoiste quand je me choisis.”

e “Je ne suis pas un fardeau.”
o “Je mérite d’étre la, méme si je ne suis pas parfait.”

Et enfin... oser dire :

“Je veux apprendre a m’aimer sans me rabaisser.”

Une lettre pour Monsieur Humiliation

Cher toi,

Tu marches avec précaution.
Tu veux bien faire, ne pas déranger, ne pas timposer.

Tu as développé une immense finesse :
celle de sentir l'autre, de comprendre sans qu’on te parle, de t’ajuster pour que ¢a
tienne.

Mais dans ce réflexe de teffacer... tu t’es parfois oublié.
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Tu crois que tu dois étre discret pour qu’on taime.
Que tu dois rester doux pour qu’on te garde.

Et pourtant...

Ta lumiere ne géne pas.
Ta voix n’écrase personne.
Ton coeur mérite d’étre vu.

Tu as le droit de dire ce que tu ressens.
Le droit de poser tes limites.
Le droit d’étre soutenu, toi aussi.

Ce n’est pas ton silence qui fait ta valeur.
C’est ton humanité.

Si tu veux commencer quelque part, dis-toi simplement :

“Je suis la. Et je n’ai pas a m’excuser d’exister.”

Tu verras... on ne taime pas malgre ce que tu es.
On taimera parce que tu oses I’étre.

Avec tendresse et reconnaissance,

Quelqu’un qui te voit dans ton entier.
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Introduction a la blessure d’Injustice :

Madame Injustice

La blessure d’injustice touche au sentiment intime de valeur.

Elle nait lorsque I'enfant ressent que pour étre aimée, elle doit étre forte,
irréprochable, maitrisée.

Comme si ses émotions dérangeaient. Comme si sa spontanéité était "trop", ou mal
placée.

Cela peut venir d’'un parent trés exigeant, d’'un milieu ou la performance primait sur
I’émotion, ou simplement d’'une ambiance dans laquelle il valait mieux “bien faire”
que “étre soi”.

Et 'enfant comprend alors :

« "Sije veux étre reconnue, je dois étre parfaite."”
e "Je ne peux pas me permettre de failles.”

Le masque de Madame Injustice

Pour se protéger, Madame Injustice développe souvent le masque de la
« Parfaite ».

o Elle devient tres exigeante envers elle-méme, cherchant a étre exemplaire
pour éviter d'étre jugée.

« Elle contrdle ses émotions, ses gestes, ses paroles, dans un souci permanent
de “bien faire”.

o Elle cherche a donner une image impeccable, parfois au prix de ses vrais
ressentis.

Sous ce masque, se cache un besoin immense de reconnaissance sincére, et un
désir profond d’étre aimée dans son imperfection humaine.

Les dynamiques relationnelles inconscientes
En amour, Madame Injustice peut :

« Une difficulté a montrer ses vulnérabilités par peur d’étre jugée ou diminuée.
o Une tendance a corriger ou a ajuster les autres (et elle-méme) pour maintenir

I'harmonie.
e Un sentiment intérieur de ne jamais étre assez bien, méme dans une relation

stable.
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Cette tension intérieure peut créer de la distance dans le lien :
elle donne beaucoup, tient tout... mais laisse peu voir son cceur vulnérable.

Le triangle dramatique de Karpman
Madame Injustice peut glisser inconsciemment dans ces roles :

e Victime:

“Peu importe ce que je fais, ce n’est jamais assez juste.”
« Persécutrice subtile :

“Je montre aux autres comment ils devraient étre plus justes, plus corrects.”
« Sauveuse:

“Je corrige, jaméliore, j’aide, pour prouver ma valeur et maintenir I'ordre.”

Mais derriére ce contrlle, il y a souvent une peur immense de ne pas étre aimée
si elle lache la maitrise.

Pourquoi explorer la blessure d’injustice

Explorer cette blessure, c’est réapprendre a se reconnaitre dans son humanité
imparfaite, a comprendre que je n’ai pas besoin d’étre parfaite pour étre digne
d’amour, que I’émotion est aussi belle que la structure, et que je mérite
d’exister sans me corriger sans cesse.

Dans cette section, tu découvriras comment Madame Injustice interagit avec les
autres blessures dans le couple,

et comment elle peut, peu a peu, oser la vérité sensible, plutot que la perfection
défensive.

Préte a t’autoriser a étre entiére, méme imparfaite ?

Allons-y.
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Madame Injustice & Monsieur Rejet

La rencontre entre Madame Injustice et Monsieur Rejet semble distante, presque
glacée... mais en réalité, tout y est vibrant sous la surface.

Elle cherche la clarté, I'équité, des repéres solides ; lui a besoin d’espace, de liberte,
et de lien sans contrainte.

Leur relation peut devenir une danse silencieuse : elle organise pour rassurer, il se
retire pour respirer.

Et pourtant, s’ils osent rencontrer I'autre au-dela des formes, ils peuvent découvrir un
lien sinceére, fait de respect et de liberté assumée.

Blessures principales
Madame Injustice

o Peur d’étre jugée, imparfaite, critiquée
o Recherche la perfection, la maitrise, le contréle émotionnel
o Réprime ses émotions pour rester forte et juste

Monsieur Rejet

e Peur d’étre envahi, jugé, effacé
o Fuit dés qu’il sent une attente ou une critique
e Se coupe du lien pour se protéger d’un rejet anticipé

Et si on regardait plus en profondeur ?

Derriére la rigueur silencieuse de Madame Injustice, il y a une immense envie
d’étre juste, irréprochable, digne d’amour. Elle veut qu’on la respecte, qu'on
reconnaisse ses efforts, qu’on ne voie jamais ses failles... méme si cela la coupe de
ses besoins profonds.

Derriére le retrait ou la distance de Monsieur Rejet, il y a une hypersensibilité
forte, une peur d’étre jugé ou se sentir inadéquat, et un besoin fondamental
d’espace pour ne pas étre envahi.

Ensemble, ils peuvent glisser dans le silence tendu, ou I'un exige sans le dire et
I'autre fuit sans I'expliquer. Et pourtant... ils ont aussi la possibilité de créer un lien
délicat et précieux, ou chacun peut s’ouvrir doucement, sans pression, sans
masque, sans peur.
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La dynamique relationnelle

1. Elle veut que tout soit clair, structuré, équilibré
— Elle cadre pour éviter les malentendus
— Mais lui ressent une pression implicite
2. Il se retire doucement, sans conflit
— Elle pergoit cela comme de l'indifférence
— Elle se tend, devient plus directive
3. Elle corrige un mot, un geste, un oubli
— |l se sent critiqué, remis en question
— |l s’éloigne encore un peu plus

4. Elle croit qu’il ne veut pas s’investir
— Lui se sent jugé, préfére se taire

5. Elle insiste pour faire avancer les choses
— |l disparait sans bruit... pour retrouver son espace

Le cercle blessé :

Chacun tente de préserver ce qui lui est vital :

Elle par la clarté et la structure, lui par la liberté et la discrétion.
Mais ils ne se rencontrent pas dans le rythme du lien :

— Elle encadre pour éviter les dérives
— |l se retire pour éviter la pression

...et au final, tous deux se sentent incompris, figés dans une distance qu’aucun ne
voulait vraiment.

Scénarios du quotidien (dynamique inconsciente)
Scénario 1 : Le petit reproche qui fait taire

lls sont en train de bricoler une étageéere.

Elle regarde ce qu'il fait, puis dit :

"Tu mets la vis trop bas, ¢a va étre de travers.”
Il ne répond pas. Il continue, les lévres serrées.
Elle insiste :
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"Tu pourrais au moins dire quelque chose..."
Il hausse les épaules et s’éloigne en silence.

@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle voit qu’il ne fait pas comme prévu.

Elle n’a pas envie de hausser le ton, ni de blesser — mais elle ne peut pas
s’empécher de reprendre.

Pour elle, ce n'est pas un reproche, c’est un ajustement logique, une fagon de faire
les choses “comme il faut.”

Quand il se tait, elle s’agace davantage : “Tu pourrais au moins répondre.”

Elle ne comprend pas ce silence.

Elle pense : “Je fais I'effort de corriger, et lui ne réagit méme pas.”

Elle ne voit pas que son ton est sec, que ses mots piquent.

Ce qu’elle voit, c’est le geste mal fait, le manque d’engagement, I’'absence de
retour. Et elle se dit qu’elle doit tout surveiller, tout vérifier... sinon ¢a dérape.

Ce qui se joue pour lui

Il entend la remarque et ressent immédiatement une tension monter.

Il ne I'a pas mal fait exprés. Mais entendre a nouveau que “ce n’est pas comme
ca qu’il fallait faire” lui rappelle une sensation familiére : “Tu ne fais jamais assez
bien.”

Alors il ne dit rien, pour se protéger. Pas de conflit. Pas d’explication.

Juste le silence comme rempart.

Et quand elle insiste pour qu'il parle, il sent une pression de trop.

Ce n’est pas qu’il refuse le lien, c’est qu’il refuse de se justifier.

Alors il se coupe.

Et dans ce retrait, il espére retrouver un peu d’espace... méme s’il sait que ¢a la
rend folle.

Le piége relationnel

Elle veut que ce soit bien fait, que chacun prenne sa part avec rigueur.

Lui veut qu’on lui fasse confiance, sans contrdle.

Elle pense qu’elle aide a corriger, lui sent qu'on remet en question tout ce qu’il fait.
Et plus elle insiste, plus il se retire.

Plus il se retire, plus elle pense qu’elle doit tout gérer elle-méme.

lis se retrouvent alors dans un cercle douloureux ou I'une contréle pour
compenser, et ’autre disparait pour survivre.
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Scénario 2 : La réponse absente

Elle lui dit en fin de journée :

"Je t'ai envoyé un petit mot ce matin... tu lI'as vu ?"

Il répond :

"Oui, je l'ai lu."

Elle marque une pause :

"Et ?"

Il soupire :

"Tu veux toujours que je dise quelque chose, c’est fatiguant...
Elle baisse les yeux.

Lui : « C’est jamais assez bien... »

@& Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle a écrit un petit message dans la matinée.

Pas pour faire fondre I'autre, mais pour entretenir le lien, comme on entretient une
maison : avec régularité, soin, et méthode.

Alors quand il lui dit "Oui je I'ai vu" sans rien ajouter, elle sent une forme de
relachement de sa part.

Elle ne cherche pas des déclarations.

Mais pour elle, ne pas répondre, c’est un manque de soin, un manque de
rigueur affective.

Elle pense : “Méme c¢a, il ne prend pas la peine de répondre ?”

Le silence, pour elle, c’est I'’équivalent d’un relachement dans la relation.
Et ¢ca, elle ne le supporte pas.

Ce qui se joue pour lui

Il a bien vu son message. Et il a méme trouvé ga agréable.

Mais dans sa logique, tout n’appelle pas une réponse.

Et plus encore : il a peur que chaque message doux soit une ouverture vers une
attente a combler.

Alors il répond sobrement. Il pense que ¢a suffit.

Et quand elle demande "Tu ne réponds plus ?", il se sent tout de suite mal.

Pas pour elle. Pour lui.

Il pense : “Je ne fais jamais assez. Méme un simple mot devient un examen.”

Et plutét que de clarifier, il se referme, un peu plus loin a chaque fois.

Le piége relationnel
Elle veut de la présence réguliére, il veut de I'espace sans pression.
Elle interpréte sa distance comme un désengagement, lui vit ses relances comme

une intrusion.
Et chacun croit que I'autre ne comprend pas son langage.
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Scénario 3 : Le quotidien tendu

Elle dit :

"Tu avais dit que tu passerais a la poste ce matin..."

Il répond :

"Ah mince... j'ai completement zappé."

Elle soupire :

"Mais tu ne fais jamais attention a ce que je dis..."

Il se crispe :

"Je fais ce que je peux. Mais tu me fais passer pour un nul, la."

@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle a tout bien prévu. Organisé.

Elle gére beaucoup, et elle n"aime pas qu’on la laisse tout porter seule.

Alors quand il oublie un détail, ce n’est pas le détail qui I'énerve.

C’est le symbole : “Encore une fois, je dois penser a tout. Méme c¢a, il ne I'a pas
retenu.”

Alors elle dit : “Tu ne fais jamais attention.”

Ce n’est pas vrai. Mais c’est I’épuisement qui parle.

Et a cet instant, elle ne cherche pas a blesser : elle cherche juste a ne plus étre la
seule a porter la charge mentale.

Ce qui se joue pour lui

Il a oublié. Et ¢ca 'embéte.

Mais ce qui le blesse, c’est la globalité de sa phrase : “Tu ne fais jamais attention.”
Il pense : “Je fais de mon mieux, et ce n’est jamais assez.”

Il ne comprend pas pourquoi une erreur devient un verdict.

Et plus il s’en veut, plus il se ferme.

Parce que pour lui, chaque reproche le pousse a s’éloigner encore plus.

Le piége relationnel
Elle cherche une répatrtition juste.
Lui cherche a ne pas étre écrasé par l'attente.

Elle veut qu’il pense avec elle, lui veut qu’elle lui fasse confiance.
Mais chacun parle sa langue... sans traduction.

Clés de compréhension

Madame Injustice veut que tout soit clair, juste, fiable.
Elle se léve chaque jour avec I'élan de bien faire, de tenir ses engagements, d’étre a
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la hauteur.

Elle ne veut pas qu’on la félicite — elle veut simplement que les choses soient a
leur juste place, qu'on agisse avec conscience, qu'on s’implique.

Et dans la relation, elle cherche cet équilibre fragile entre maitrise et ouverture.
Elle peut paraitre exigeante, parfois rigide, mais ce n’est pas pour controler : c’est
sa maniere de maintenir le lien debout.

Parce qu’au fond, elle a peur que si tout n’est pas cadré, ca s’effondre.

Elle pense : “Si je ne veille pas, qui va le faire ?”

Alors elle corrige.

Elle reprend les choses.

Elle dit ce qu’elle voit, méme si c’est blessant — pas pour humilier, mais pour que
ce soit mieux.

Mais ce qu’elle ne voit pas toujours, c’est que ses remarques, méme justes,
peuvent piquer plus fort qu’elle ne le pense.

Et quand l'autre ne répond pas, ou se ferme, elle a I'impression d’étre la “méchante”,
alors qu’elle voulait simplement aider le lien a tenir debout.

Monsieur Rejet, lui, a un besoin immense de se sentir libre d’étre qui il est — sans
étre jugé, analysé, corrigé.

Il avance prudemment dans la relation.

Il donne peu, mais ce qu’il donne est sincére.

Et quand il sent une remarque sur ce qu’il fait ou ne fait pas, il ne 'entend pas
comme un détail a ajuster...

Il Fentend comme une attaque sur ce qu’il est.

Il pense : “Je ne suis pas assez bien. Elle va finir par me rejeter.”

Et alors, au lieu de s’expliquer, il coupe le lien. Il se retire. Il fuit.

Non pas parce qu’il s’en fiche — au contraire.

Mais parce que le silence est pour lui une protection contre I’échec.

Il se dit : “Je ne sais pas comment faire mieux. Alors autant ne plus faire du tout.”

Ensembile, ils peuvent entrer dans une tension froide, pesante, souvent silencieuse :

Elle pense que corriger, c’est aimer.

Lui entend que corriger, c’est rejeter.

Elle insiste pour que tout soit ajusté, lui disparait pour ne plus se sentir jugé.
Et chacun se sent incompris dans sa bonne volonté.

Elle croit qu’il ne s’investit pas, lui croit qu’il n’est jamais assez bien pour rester.

Mais ils peuvent aussi se découvrir autrement :

— Elle peut apprendre a mettre de la douceur dans sa clarté, a dire les choses
sans blesser.

— Et lui peut découvrir que le lien ne demande pas la perfection, mais la présence,
méme imparfaite.

Le lien devient vivant quand elle ose relacher un peu sans perdre son axe, et qu’il
ose rester présent, méme s’il ne fait pas “tout juste”.
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Conseils pratiques
Pour Madame Injustice :

e Tu veux que ce soit clair, bien fait, équilibré.

e Mais a force de vouloir que tout soit juste, tu oublies que I'autre a parfois
besoin de lenteur, d’imperfection, de flottement.

e Tu peux dire : « J'ai besoin que tu sois la, mais je veux apprendre a t'accueillir
sans attendre une version parfaite. »

e Tu n’es pas moins fiable quand tu relaches un peu le cadre.

e Tarigueur gagne en beauté quand elle s’ouvre a I'imprévisible du ceceur.

Pour Monsieur Rejet :

e Tu veux qu’on t'aime pour qui tu es, sans te forcer, sans te presser.

e Mais a force de fuir ce que tu ressens, tu passes a c6té de la rencontre que tu
veux tant.

e Tu peux dire : « Jai besoin d’espace, mais je veux aussi apprendre a rester
quand je me sens touché. »

e Tu n’as pas besoin de disparaitre pour survivre a '’émotion.

e (’estta présence, méme fragile, qui rassure l'autre et te rend pleinement la.

Scénarios transformés (version consciente)
Version 1 : Remarque bienveillante

Alors qu’ils bricolent ensemble, elle s’arréte un instant, respire, puis dit :
"Je vois que tu fais a ta fagon... et ca me challenge de ne pas intervenir. Je t'avoue
que j'ai peur que ce soit de travers, mais japprends a te faire confiance."

Il se retourne, surpris, puis répond :
"Merci... ca me fait du bien que tu me laisses faire."

Ce qui a changé :

e Elle nomme son réflexe de contrdle sans le justifier ni 'imposer.

¢ |l ne se sent plus attaqué ou rabaisseé : il se sent reconnu dans son
autonomie.

e Le lien devient un espace de co-construction, et plus de tensions
masquees.
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Version 2 : Reconnaitre la différence

En fin de journée, elle s’approche et dit doucement :
"Quand je t’écris, c’est une fagon pour moi de créer du lien. Je sais que tu ne
fonctionnes pas pareil... mais parfois, jaimerais juste un petit retour, méme simple."”

Il la regarde, un peu plus détendu :
"Ok. Je peux faire un effort. C’est bon de le savoir comme ¢a."

Ce qui a changé :

e Elle ne demande plus une réponse idéale, elle exprime un besoin relationnel
réel.

¢ |l ne se sent plus mis en défaut : il peut entendre la demande sans pression.

e Ensemble, ils ouvrent une communication plus ajustée a leurs
différences.

Version 3 : Nommer le besoin sans accuser

Elle prend une inspiration, puis dit calmement :

"Quand tu oublies quelque chose d’important pour moi, j’ai une réaction vive... Parce
que ¢a me donne l'impression de ne pas compter. Mais je sais que ce n’est pas
forcément ce que tu voulais.”

Il répond, plus posé :
"Je comprends mieux maintenant. Je vais faire attention a ¢a."”

Ce qui a changé :

e Elle sort du reproche pour parler de sa blessure, sans faire porter la faute.
¢ |l peut entendre la peine sans se sentir écraseé ni rabaisseé.
e Le lien se transforme : plus de clarté, moins de réactivité.

Quand ce duo est aligné...

« Madame Injustice apporte une grande fiabilité, un sens profond des
responsabilités, et une capacité a organiser la relation avec clarté et
loyauté. Elle veille au respect, a la justesse, a I'équilibre des efforts.

« Monsieur Rejet améne une présence discrete mais fine, une protection
des espaces intérieurs, et une capacité a ressentir ce qui est trop, ce qui
blesse, ce qui presse inutilement. Il invite a ralentir, a revenir a I'essentiel.

« Ensemble, ils peuvent construire un lien épuré et vrai, ou ’'engagement ne
se fait pas au détriment de la liberté, et ou ’espace personnel est
respecté sans sacrifier la relation.
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Exercice a faire a deux
"Je te vois la ou tu es"

Un espace pour apaiser la pression de bien faire et de bien étre...
et revenir a un regard qui accueille plutot que corrige ou fuit.

Installez-vous en silence, a distance confortable, assis I'un en face de 'autre. Prenez
trois respirations lentes, sans parler.

Madame Injustice dit :

« Quand j’ai 'impression que tu ne timpliques pas, jaimerais que tu me dises... [si tu
es juste fatigué / si tu as besoin d’espace / si je te mets trop la pression...] »

Monsieur Rejet dit :

« Quand je sens que tu attends quelque chose de moi, j'aimerais que tu me
rappelles... [que je peux étre aimé méme imparfait / que je ne suis pas obligé de tout
comprendre / que ma présence suffit parfois...] »

Prenez un court moment de silence.

Puis dites ensemble :

« Et si on se voyait la ou on en est... pas la ou on devrait étre ? »

Sentez si un geste peut suivre naturellement : un regard doux, une main offerte... ou
simplement rester la, ensemble, dans ce nouvel espace.

Ce duo peut devenir un équilibre subtil entre rigueur et liberté, structure et
espace.

Quand Madame Injustice apprend a laisser de la place a I’émotion, et que
Monsieur Rejet apprend a ne pas fuir a la premiére tension, alors le lien devient
plus humain, plus doux, et plus réel.

Un amour qui dit : « Je peux ressentir sans perdre ma solidité, et toi rester sans
teffacer — et ensemble, on crée un lien qui respire. »

Mini journaling introspectif pour Madame Injustice
1. Quand l'autre se retire, est-ce que je crois qu’il me rejette ou qu’il fuit mon
exigence ?
2. Est-ce que j'ai du mal a accueillir 'imperfection dans la relation ?
3. Que puis-je offrir de plus souple, sans trahir mon besoin d’équilibre ?

A compléter ensuite :
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Aujourd’hui, je me rends compte que dans mes relations...
La blessure que je choisis de regarder avec amour est...
Ce que je veux offrir a l'autre, c'est...

Dans mon couple idéal, on guérit ensemble en...
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Madame Injustice & Monsieur Abandon

La rencontre entre Madame Injustice et Monsieur Abandon est subtilement
émotionnelle, souvent retenue, parfois frustrante.

Elle cherche I'équilibre, la justesse, le bon geste au bon moment ; lui a besoin
d’amour démontré, d’attention réconfortante, de présence pleine.

Leur lien peut devenir un malentendu affectif : elle croit en faire assez par la rigueur,
lui attend des preuves plus visibles et chaleureuses.

Et pourtant, s’ils s’écoutent sans se juger, ils peuvent créer un lien stable et sensible,
ou chacun apprend a aimer autrement.

Blessures principales
Madame Injustice

o Peur d’étre jugée, imparfaite, débordée émotionnellement
« Se rigidifie, organise, maitrise pour ne pas étre vulnérable
o Peut sembler froide ou distante, alors qu’elle est blessée

Monsieur Abandon

e Peur d’étre oublié, mis de cbté, pas choisi
e A besoin de liens constants, de présence, de preuves d’amour
o Peut devenir dépendant ou excessif dans sa demande affective

Et si on regardait plus en profondeur ?

Derriére le calme contrdlé de Madame Injustice, il y a une envie sincere d’étre a la
hauteur, de ne pas déranger, de tout porter sans faillir pour ne pas perdre
I'amour. Elle cherche a étre irréprochable... pour ne jamais étre rejetée.

Derriére la demande affective de Monsieur Abandon, il y a une immense capacité
a aimer, a créer du lien, a vouloir se sentir choisi, accueilli, soutenu. Il a parfois
peur d’en faire trop, mais il veut juste savoir qu'’il a une place.

Ensemble, ils peuvent se blesser : elle se referme sous pression, lui réclame pour
combler un vide. Mais ensemble, ils peuvent aussi créer un lien tendre et
profondément réparateur, ou chacun ose se montrer dans sa vulnérabilité, sans se
juger ni s’abandonner.
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La dynamique relationnelle

1. Elle organise, structure, anticipe
— Pour se sentir sereine et garder la maitrise
— Mais il sent qu’elle ne “voit” pas ses besoins affectifs

2. Il cherche du lien, demande de I’attention
— Elle pergoit cela comme une intrusion ou une pression
— Elle se crispe, pose plus de distance

3. Il panique, s’inquiéte, insiste
— Elle se durcit, pour ne pas perdre le contrble
— |l se sent rejeté, mis de cété
4. Elle croit qu’il dramatise, qu’il en demande trop

— |l croit qu’elle ne I'aime pas vraiment
— Chacun se sent envahi par les attentes de 'autre

5. Elle veut juste souffler, lui veut juste étre rassuré
— Mais plus l'un agit, plus l'autre se protége

Le cercle blessé :

Chacun cherche a préserver le lien a sa maniére :

Elle en gardant un cadre, lui en cherchant la connexion.
Mais ils n’ont pas la méme maniére de dire “je tiens a toi” :

— Elle se structure pour ne pas étre débordée

— Il s’approche pour ne pas étre oublié

...et au final, tous deux se sentent seuls et non entendus, comme si 'un était “trop”
et 'autre “pas assez”.

Scénarios du quotidien (dynamique inconsciente)

Scénario 1 : Le bonjour manqué

Elle sort de la salle de bain, habillée, les cheveux encore mouillés, déja en train de
réfléchir a tout ce qu’elle doit faire.

Il est assis a la table, tasse a la main.

Elle passe prés de lui, prend son sac posé sur la chaise, lance :

« J’ai une réunion importante dans une heure, j'espere que je n’ai rien oublié... »
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Il ne dit rien.

Elle s’appréte a sortir.

Il dit, sans la regarder :

« Tu ne m’as pas dit bonjour ce matin. »

Elle s’arréte, soupire.

« J'étais dans ma téte, pas contre toi. »

Il répond doucement, sans reproche :

« Je sais... mais parfois, j'aimerais étre un peu plus dans ta téte aussi. »
Elle sourit, un peu coupable, mais sans le montrer.

@& Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle ne veut pas étre froide. Mais le matin, elle se contracte intérieurement : tout
doit s’enchainer, étre sous contréle.

Quand il lui dit qu’elle n’a pas dit bonjour, elle le vit comme une injustice : “Je fais
rien de mal, et pourtant je dois me justifier.”

Elle sent une tension monter, comme si on remettait en cause sa fagon d’aimer.
Alors elle se durcit, pour ne pas se sentir fautive.

Et derriére ce masque calme, elle pense qu’elle doit encore prouver qu’elle est
assez bien.

Ce qui se joue pour lui

Il ne cherche pas a la blesser.

Mais ce “bonjour” manquant, c’est comme un vide affectif.

Il pense : “Est-ce que je compte pour elle ?”

Il essaie de le dire doucement, mais quand elle répond sechement, il sent que son
besoin est jugé.

Alors il se tait. Pas par indifférence, mais pour ne pas aggraver les choses.

Et dans ce silence, il se sent encore plus a I’écart.

Le piége relationnel

Elle pense qu'il 'accuse a tort.

Lui pense qu’il dérange dés qu’il a un besoin.

Elle se durcit pour tenir.

Il se retire pour ne pas en rajouter.

Et le lien se fige... alors qu’ils cherchent juste a étre rejoints.

Scénario 2 : Le partage qui ne vient pas
Elle rentre plus t6t que prévu. Les sacs de courses dans une main, son ordinateur

sous le bras.
Elle le voit assis, les écouteurs sur les oreilles, en train de regarder une vidéo.
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Elle referme la porte un peu fort, pose les sacs dans la cuisine.
Il retire un écouteur :

« Tu es déja la ? Je croyais que tu finissais plus tard. »

Elle dit calmement, mais un peu tendue :

« J'ai enchainé pour pouvoir rentrer tét. Je pensais qu’on passerait un moment
ensemble. »

Il répond, sans se lever : « Tu veux faire quoi ? »

Elle le regarde, hésite : « Je sais pas. Juste... étre avec toi. »

Il hausse les épaules : « Bah moi, j’étais tranquille la. »

Elle tourne les talons et va dans la chambre.

Sans rien ajouter.

@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle a modifié son emploi du temps pour créer un espace a deux.

Elle ne le lui a pas dit explicitement, mais elle espérait qu’il le sentirait.
Elle pense : “Jai fait I'effort, j’ai ajusté, j'ai pensé au ‘nous’.”

Et en retour, elle voit un homme assis, distant, qui ne semble pas intéressé.
Elle se sent seule a tenir la relation.

Et plutét que de nommer sa blessure, elle se referme, frustrée et dégue.

Ce qui se joue pour lui

Il ne comprend pas ce qu’on attend de lui.

Il n’a rien promis, et pourtant il sent qu’il a mal répondu a quelque chose.

Il pense : “Elle aurait pu me dire ce qu’elle voulait, pourquoi je devrais deviner ?”
Il sent la tension, mais il ne sait pas comment I'apaiser.

Alors il se replie dans une posture floue : “Je n’ai rien fait de mal.”

Mais au fond, il sait qu’il n’a pas vraiment pris part a la relation.

Il est la... mais pas engageé.

Le piége relationnel

Elle agit sans dire, en espérant qu’il suive.

Lui attend qu’on lui dise, pour ne pas se tromper.

Elle pense qu’il s’en fiche.

Lui pense qu’elle est trop exigeante.

Et a force de ne rien nommer, chacun passe a cété du lien qu’il désire.

Scénario 3 : Le soutien mal compris

Elle est en train de terminer un dossier important.
Assise au bureau, tendue, concentrée.
Il passe la téte par la porte, I'air nonchalant :
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« T’as bientét fini 2 On pourrait se faire une série ce soir. »

Elle Iéve les yeux, surprise :

« Tu sais que c’est la présentation de demain ? Jai pas arrété de la journée. »

Il hausse les épaules :

« Ouais mais bon... tu pourrais faire une pause aussi, non ? »

Elle soupire :

« J'aurais aimé que tu m’apportes un thé, un mot, un “courage”. Pas une invitation a
fuir ce que je suis en train de porter. »

Il répond, un peu vexé :

« Je voulais juste déetendre I'atmosphere. Tu dramatises tout. »

@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle porte seule le stress, la charge mentale, la pression.

Elle aurait aimé un geste de soutien, pas qu’'on la sorte du cadre.

Elle pense : “Je donne tout. Et il veut juste que je lache... sans m’avoir épaulée.”
Quand il minimise, elle se sent invisible dans ses efforts.

Et son agacement monte : ce n’est pas de la colére, c’est du découragement.
Elle ne veut pas qu’il regle les probléemes — elle veut qu’il les reconnaisse.

Ce qui se joue pour lui

Il sent que I'ambiance est lourde, tendue.

Alors il veut alléger, sans se méler de ce qu’il ne maitrise pas.

Mais au fond, il ne sait pas comment aider.

Alors il propose un échappatoire... pensant bien faire.

Et quand elle lui reproche ce manque de soutien, il se sent béte. Pas a la hauteur.
Il pense : “Méme quand j'essaie de faire quelque chose de léger, c’est pas bon.”
Alors il se referme, un peu amer.

Le piége relationnel
Elle attend du concret, il propose de I'évasion.
Elle se sent seule a tenir, lui se sent incompétent face a sa force.

Alors elle s’agace, il se déconnecte.
Et le lien devient désaligné.

Clés de compréhension

Madame Injustice a besoin que les choses soient stables, justes, maitrisées.
Elle s’efforce d’étre fiable, cohérente, engagée — pas pour impressionner, mais
parce qu’elle ne supporte pas l'idée de faillir.
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Elle a souvent grandi avec l'idée qu'il fallait étre irréprochable pour mériter 'amour ou
la reconnaissance.

Alors elle tient tout. Elle gére. Elle anticipe.

Mais cette rigueur, ce souci de bien faire, ’empéche parfois de se détendre dans
le lien.

Elle peut avoir du mal a accueillir ce qui est flou, mouvant, émotionnellement
instable.

Et quand l'autre est trop expressif, trop collant, ou trop dépendant, elle se ferme.
Pas par froideur, mais par instinct de survie : “Si je me laisse envahir, je vais perdre
pied. Je ne pourrai plus gérer.”

Elle n’ose pas toujours montrer sa vulnérabilité.

Elle donne, elle soutient, mais sans se montrer.

Et quand l'autre demande encore, elle pense : “Mais je donne déja tout ce que je
peux.”

Et elle se durcit... pour ne pas exploser.

Monsieur Abandon, lui, cherche un ancrage.

Il veut sentir qu’il compte, qu’il est aimé, qu’on ne va pas l'oublier.

Il ne cherche pas a étouffer — il cherche a exister pleinement dans les yeux de
l'autre.

Et quand il ne sent pas de réponse claire, de geste affectif, il doute tres vite.
“Est-ce que je suis de trop ? Est-ce qu’elle va partir ?”

Alors il devient plus présent, plus insistant, plus émotionnel.

Il envoie un message, puis un autre.

Il dit “je taime” en espérant qu’on le lui rende.

Et s'il ne regoit pas la réponse espérée, il se sent rejeté, invisible, abandonné —
méme si ce n’était pas du tout I'intention de l'autre.

Ce qu'il ne voit pas toujours, c’est que sa quéte affective active chez I'autre un
sentiment de débordement.

Etil pense : “Je fais tout pour étre proche... et elle s’éloigne.”

Ensemble, ils peuvent créer une dynamique épuisante :
Elle veut respirer, il veut fusionner.
Elle se protége derriére sa structure, il s’accroche a travers I’émotion.

Et chacun pense que l'autre ne 'aime pas comme il aurait besoin de I'étre.

Elle croit : “Il est trop intense, je vais me perdre.”
Il croit : “Elle est trop distante, je ne compte pas.”

Mais ils peuvent aussi apprendre a s’accueillir vraiment :
— Elle peut découvrir que poser ses limites n’empéche pas d’ouvrir son ceceur.
— Et lui peut apprendre que ’'amour ne se prouve pas a chaque minute, mais se

construit dans la confiance.

Le lien devient vivant quand elle ose laisser tomber le masque de perfection, et
qu’il apprend a exister sans chercher sans cesse a se faire rassurer.
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Conseils pratiques
Pour Madame Injustice :

e Tu veux que ce soit solide, que chacun tienne sa place, que le lien reste
fiable.

e Mais a force de chercher a tout cadrer, tu peux donner le sentiment que le
coeur n’a pas sa place.

e Tu peux dire : « J'ai besoin d’engagement, mais je veux apprendre a
I'accueillir méme quand il ne ressemble pas a ce que javais prévu. »

e Tu n’es pas moins digne quand tu ouvres ton espace a I'émotion de I'autre.

e Ta force devient encore plus belle quand elle se laisse toucher sans perdre
son axe.

Pour Monsieur Abandon :

e Tu veux sentir que tu es aimé, soutenu, important pour 'autre.

e Mais a force de chercher des signes constants, tu risques d'étouffer ce qui
pourrait respirer librement.

e Tu peux dire : « J'ai peur parfois d’étre de trop ou d’étre oublié, mais je veux
apprendre a ne pas me perdre en cherchant ta présence. »

e Tun’as pas besoin d’étre comblé pour étre rassuré.

e (C’estta capacité a rester avec toi, méme quand I'autre est moins disponible,
qui donne de la stabilité au lien.

Scénarios transformés (version consciente)

Version 1 : Le bonjour retrouvé

Elle sort de la salle de bain, attrape son sac, préte a filer.

Avant de passer devant lui, elle s’arréte un instant.

Elle pose la main sur son épaule et dit doucement :

« Je suis déja dans ma téte ce matin... mais je voulais te dire bonjour, quand méme.
»

Il leve les yeux, surpris, et sourit.
« Merci. Ca me suffit largement. »
Elle sourit en retour. Et sort, plus légére.

Ce qui a changé :

e Elle ne s’est pas forcée a étre affectueuse — elle a juste nommé sa présence,
avec sincérité.

¢ |l ne se sent plus exclu : il a regu un signe simple, mais nourrissant.

e Le lien se crée dans un petit geste conscient, pas dans une attente
silencieuse.
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Version 2 : L’élan entendu

Elle rentre avec les sacs, le voit absorbé dans son écran.

Plutét que de tout poser en silence, elle dit simplement :

« J’ai pris un peu d’avance pour rentrer plus tét. J'avais envie de passer un moment
avec toi ce soir. »

Il enléve ses écouteurs, se léve :

« Tu veux qu’on prenne un café ensemble ? Je coupe tout dans deux minutes. »
Elle sourit :

« Oui. Rien d’extra. Juste étre la ensemble. »

Ce qui a changé :

¢ Elle a exprimé son intention clairement, sans reproche ni tension.
¢ Il ne s’est pas senti piegé ou coupable : il a pu s’ajuster en douceur.
e Le lien s’est ouvert parce qu’elle a osé dire son envie, et non son attente.

Version 3 : Le soutien ajusté

Elle est devant son ordinateur, tendue.
Il passe la téte par la porte et dit :
« T’as bient6t fini 2 On pourrait se faire une série ce soir. »

Elle respire un instant, puis se retourne calmement vers lui.
« Ce soir, j’ai vraiment besoin d’aller au bout. Mais tu sais ce qui m’aiderait ? Un thé,
un mot doux, une présence... sans distraction. »

Il la regarde, surpris, puis sourit.

« Ok. Je vais faire ¢ca. Tu veux miel ou citron ? »
Elle répond, soulagée :

« Miel. Merci. »

Ce qui a changé :
o Elle ne s’est pas repliée dans le reproche, elle a nommé son besoin avec
clarté et douceur.

« Il ne s’est pas senti rejeté, mais guidé vers une forme de soutien adaptée.
e Lelien s’estréajusté : elle a posé un cadre, il a pu y répondre librement.
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Quand ce duo est aligné...

« Madame Injustice apporte structure, constance et lucidité. Elle veille a ce
gue chacun prenne sa place avec respect et équilibre, et elle sait tenir un
cadre relationnel sans glisser dans le chaos émotionnel.

e Monsieur Abandon apporte chaleur, profondeur de présence et sincérité
affective. Il rappelle que 'amour ne se mérite pas par la performance, mais
se vit dans le lien, la tendresse et la réassurance mutuelle.

« Ensemble, ils peuvent créer une relation ou la stabilité rencontre la
douceur, ou les émotions sont accueillies sans se noyer, et ou chacun
apprend a aimer sans se perdre.

Exercice a faire a deux

"Donner et recevoir autrement”

Un moment pour sortir des automatismes — se rendre indispensable, ou réclamer
sans fin — et retrouver un équilibre plus doux, plus juste, entre deux besoins
différents mais tout aussi légitimes.

Asseyez-vous face a face, en silence quelques instants. Sentez que vous étes la,
ensemble, sans devoir faire quoi que ce soit pour mériter ce moment.

Monsieur Abandon dit :

« Quand je me sens seul, j’ai besoin que tu... [me montres que tu es la / me rassures
sans que je le demande / sois présente méme en silence...] »

Madame Injustice dit :
« Quand je me sens débordée, j'aimerais que tu... [n’attendes pas que je gere tout/
proposes ton aide sans que je doive la demander / me laisses respirer sans

téloigner...] »

Prenez un court silence pour sentir ce que ¢a fait d’entendre I'autre sans devoir
répondre tout de suite.

Puis dites ensemble :
« Et si on apprenait a donner et recevoir difféeremment ? »

Vous pouvez poser une main sur le cceur de I'autre, ou simplement vous regarder
avec bienveillance.
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Ce duo peut devenir un équilibre rare entre stabilité et profondeur émotionnelle,
si chacun apprend a aimer a la fois avec le coeur et avec clarté.

Quand Madame Injustice apprend a aimer avec plus de chaleur, et que Monsieur
Abandon apprend a ne plus attendre qu’on le compléte, le lien devient plus fluide,
plus sain... et infiniment plus beau.

Un amour qui dit : « Tu peux taimer sans me protéger, et toi m’aimer sans te perdre
— et ensemble, on s’éleve sans se fuir. »

Mini journaling introspectif pour Madame Injustice

1. Quand l'autre demande de I'amour, est-ce que je me sens envahie ou
inefficace ?

Est-ce que je veux tellement bien faire que j'en oublie d’aimer ?
Comment puis-je montrer ma présence, méme si je ne sais pas toujours
comment faire ?

wn

A compléter ensuite :

e Aujourd’hui, je me rends compte que dans mes relations...
e Lablessure que je choisis de regarder avec amour est...

o Ce que je veux offrir a 'autre, c’est...

o Dans mon couple idéal, on guérit ensemble en...
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Madame Injustice & Monsieur Trahison

La rencontre entre Madame Injustice et Monsieur Trahison est vive, engagée, et
pleine de tension créatrice.

Elle cherche la cohérence, I'équilibre, les régles claires ; lui veut l'intensité, la loyauté
totale, I'élan sans frein.

Leur lien peut devenir un terrain de friction : elle encadre pour se sentir en sécurité, il
défie pour se sentir libre.

Et pourtant, s’ils apprennent a accueillir leurs différences sans se craindre, ils
peuvent construire une relation forte, vivante, et profondément alignée.

Blessures principales
Madame Injustice

e Peur d’étre jugée, imparfaite, trop émotionnelle
e Se contrile, exige d’elle et des autres
o Peut sembler froide ou rigide, méme quand elle aime

Monsieur Trahison

e Peur d’étre trahi, mis a I'écart, manipulé
e Recherche I'engagement, le pouvoir, I’honnéteté absolue
e Peut devenir dominant, impatient, excessif

Et si on regardait plus en profondeur ?

Derriére la retenue exigeante de Madame Injustice, il y a une grande volonté
d’étre juste et fiable, une peur de déranger ou de mal faire, et une forte exigence
envers elle-méme pour mériter 'amour sans jamais I'imposer.

Derriére la force décidée de Monsieur Trahison, il y a une immense sensibilité au
non-dit, un désir d’engagement profond, et une peur d’étre trahi ou dominé qui
le pousse parfois a vouloir tout contréler.

Ensemble, ils peuvent se heurter : elle se retire quand elle se sent dépasseée, il
insiste quand il sent qu’on lui échappe. Et pourtant, s’ils s’apprennent mutuellement,
ils peuvent devenir un duo engagé, vrai et puissant, ou chacun retrouve sa
souveraineté sans écraser l'autre.
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La dynamique relationnelle

1. Il avance avec intensité, attend de ’adhésion
— |l teste pour vérifier la loyauté
— Elle analyse, demande des précisions

2. Elle veut des repéres concrets
— Elle structure, interroge, organise
— |l se sent mis a I'épreuve
3. llinsiste, pousse, cherche a convaincre
— Elle recadre, pour ne pas perdre pied
— Il sent qu’elle ne le suit pas
4. Elle doute, il prend cela pour un désengagement
— |l s’énerve, elle se ferme
— Le ton monte, ou le lien se refroidit

5. Elle cherche la justesse, il cherche la preuve qu’elle est “avec lui”
— Et chacun se replie, dégu de ne pas étre rejoint

Le cercle blessé :

Chacun cherche a sécuriser le lien a sa fagon :

Elle par la clarté et la cohérence, lui par I’engagement et I’'intensité.
Mais ils n’attendent pas les mémes signes de confiance :

— Elle pose des cadres pour ne pas se perdre
— |l cherche a étre suivi sans conditions

...et au final, tous deux se sentent incompris, comme si 'autre parlait une autre
langue de 'amour.

Scénarios du quotidien (dynamique inconsciente)

Scénario 1 : La loyauté pressée

lls sont en voiture. Il parle d’'un projet important qu’il veut lancer avec elle.
Il dit :

"Tu me suis ou tu doutes encore ?"

Elle répond :

"Je veux étre certaine avant de m’engager. J'ai besoin d’un peu de recul.”
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Il soupire :

"Donc tu ne me fais pas confiance !"
Elle, un peu raide :

"Je veux que ce soit juste. Pas impulsif.”

@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle entend une demande d’engagement immédiat, et ¢a l'inquiéte.

Pas parce qu’elle ne veut pas, mais parce que tout doit étre pensé, évalué, juste.
Elle a besoin de recul. Sinon elle se sent vulnérable.

Elle n’aime pas l'idée d’étre poussée a trancher sans clarté, sans avoir tout évalué.
Et elle veut se sentir maitresse de sa parole mais surtout de ses actes.

Ce n’est pas lui qu’elle remet en question, c’est le rythme imposé.

Ce qui se joue pour lui

Il a fait une proposition claire.

Et dans sa logique a lui, aimer, c’est suivre, c’est dire oui.

Alors quand elle hésite, il se sent mis en doute.

Il pense : “Si elle m’aimait vraiment, elle ne réfléchirait pas autant.”

Sa peur, c’est de perdre la loyauté de I'autre sans pouvoir la retenir.

Et au lieu de dire “J’ai peur que tu ne me suives pas”, il transforme son insécurité
en pression : il exige une réponse.

Parce que dans sa téte, attendre, c’est risquer d’étre trahi.

Le piége relationnel

Il veut une réponse claire et immédiate.

Elle a besoin de recul pour étre juste.

Mais son besoin d’équilibre est pergu comme un doute, et son besoin d’engagement
est vécu comme une pression.

Elle se crispe pour rester fidéle a elle-méme, il insiste pour ne pas se sentir
abandonné.

Et tous deux se retrouvent en désaccord non pas sur 'amour... mais sur la maniére
de le valider.

Scénario 2 : L’intimité sous tension

Un soir, il s’approche d’elle, 'embrasse dans le cou, ses gestes deviennent plus
insistants.

Elle se fige un peu :

"La ? Maintenant ?"

Il s’éloigne brusquement :

"D’accord. Donc tu veux décider aussi quand on s’aime.”
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Elle se crispe :
"Ce n’est pas que je veux décider. C’est que jai besoin d’un espace ou je peux
respirer."

@& Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Il s’approche, avec envie, avec intensité.

Elle ne s’y attendait pas. Elle était encore dans ses pensées, dans sa to-do, dans
une forme de logique du quotidien.

Et tout a coup, il la sort de son rythme, de son controle.

Elle pense : “Il débarque avec son désir alors que rien n’est prét. Moi, je ne
fonctionne pas comme ¢a.”

Elle ne veut pas dire non, mais elle ne veut pas dire oui dans la précipitation,
sans se sentir en accord avec elle-méme.

Elle pense : “Si je ceéde maintenant, je perds le fil. Il faut que je garde le cadre, que je
me retrouve.”

Alors elle fige, se distance, avec une pointe de jugement : non pas pour le punir,
mais pour reprendre la main sur la situation. La ou il cherche I’élan, elle veut de
la préparation.

Ce qui se joue pour lui

Il s’approche avec sincérité. Il ressent un désir, une envie de se relier par le corps,
par I'élan.

Pour lui, c’est une fagon d’aimer : directe, sans détour.

Il pense : “Si on s’aime, pourquoi attendre ? Pourquoi ne pas se laisser porter ?”
Mais quand elle se fige, répond avec froideur, il sent que son mouvement est
contrélé, arrété, évalué. Et ¢ca le blesse.

Il pense : “Elle veut garder le pouvoir sur tout. Méme sur notre fagon de nous aimer.”
Il se sent mis a distance, non pas sur le plan émotionnel, mais sur le plan du
rythme, de la spontanéité.

Et comme il déteste perdre la main, il accuse son cadre.

Pas pour la faire plier — mais parce qu’il croit qu’elle réduit la relation a une
mécanique trop rigide, trop mentale.

Etil craint que son intensité ne trouve jamais sa place auprés d’elle.

Le piége relationnel

Il initie un lien dans I'instant, elle a besoin de temps pour s’y rendre.

Il propose, elle fige.

Elle fige, il se sent repousse.

Alors il attaque son contrdle, et elle renforce sa distance.

Chacun essaie de rester entier dans la relation... mais leurs temporalités
s’entrechoquent.
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Scénario 3 : Le changement de plan de derniere minute

Elle dit :

"Tu sais que mes parents nous attendent demain a midi ?"

Il répond franchement :

"Oui... mais j'ai donné ma parole a Julien. Il traverse une période compliquée. Je ne
peux pas me défiler maintenant."

Elle :

"Et moi, je passe apres ?"

Il

"Ce n’est pas ¢a. Mais je ne vais pas abandonner quelqu’un que j’'ai promis d’aider.
Tu sais comment je fonctionne."

@& Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle avait prévu ce moment depuis longtemps.

Elle avait tout calé : horaires, repas, agenda, équilibre.

Pour elle, anticiper, c’est prendre soin. C’est sa fagon d’aimer.

Alors quand il lui annonce un changement de programme, ce n’est pas juste un
imprévu.

C’est une remise en question de la structure qu’elle avait mise en place pour que
tout tienne.

Elle pense : “Je ne peux jamais compter sur lui pour respecter ce qu’on a prévu.”

Et surtout : “S’il change les régles sans me consulter, alors je suis seule a porter la
relation.”

Elle se crispe, se referme, non pas parce qu’il a aidé un ami, mais parce qu’il a fait
un choix sans elle, hors du cadre, sans tenir compte de son équilibre intérieur.

Ce qui se joue pour lui

Il a donné sa parole a Julien. Et dans sa logique a lui, la loyauté, c’est un acte
d’honneur.

Quand il promet, il fait. Méme si c’est inconfortable. Méme si ¢a déplait.

Alors quand elle lui reproche de “la faire passer aprés’, il se sent profondément
incompris.

Il pense : “Je suis fidéle, je suis droit. Et au lieu de le voir, elle me reproche mon
intégrité.”

Il ne comprend pas que pour elle, la parole donnée au couple est une autre forme
de fidélité.

Il croit qu’elle veut le contréler, cadrer sa vie, le faire entrer dans un systéme étroit.
Et cette sensation de contrainte, il ne la supporte pas.

Il préférera décevoir que céder son autonomie.
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Le piége relationnel

Elle attend qu’il honore le cadre posé ensemble, lui tient a respecter une promesse
extérieure.

Elle voit une dépriorisation du couple, lui voit une fidélité a ses valeurs.

Et chacun défend une forme de justice... mais dans deux systémes qui ne parlent
pas la méme langue.

Et au lieu de s’accueilllir, ils s'opposent dans ce qu’ils ont de plus important.

Clés de compréhension

Madame Injustice est exigeante — surtout envers elle-méme.

Elle cherche a bien faire, a tenir sa parole, a garder une forme d’ordre intérieur
méme dans la tempéte.

Elle a souvent appris que pour étre digne d’amour ou de respect, il fallait étre droite,
irréprochable, solide. Alors elle controle, elle structure, elle ajuste.

Mais cette droiture devient parfois une prison.

Elle laisse peu de place au flottement, a 'émotion qui déborde, a I'imprévu.

Elle veut que l'autre soit fiable, clair, cohérent.

Et quand ce n’est pas le cas, elle peut se sentir trahie dans ses reperes : “Je fais tout
pour tenir debout, pourquoi tu ne tiens pas, toi ?”

Elle n’aime pas lintensité chaotique, les revirements, les jeux de pouvoir.

Et elle peut devenir froide ou distante face a une expression trop directe ou
impulsive de 'autre. Non pas parce qu’elle n’aime pas, mais parce qu’elle se
sent envahie.

Et quand elle se sent envahie, elle se ferme.

Monsieur Trahison, lui, a besoin d’un lien fort, vivant, incarné.

Il aime avec intensité, il s’engage vite, profondément — mais il veut que l'autre soit
la avec lui, tout entier.

Et quand il sent une distance, un flou, ou une résistance affective, il panique
intérieurement.

Sa peur, c’est d’étre trahi, laissé seul a porter la relation.

Alors il teste, il provoque, il cherche a faire réagir.

Mais il ne le fait pas par manipulation : il veut une preuve, une réponse, quelque
chose qui confirme qu’on est bien deux dans le lien.

Et face a Madame Injustice, il sent parfois un mur.

Elle ne réagit pas comme il I'espére.

Elle garde son calme, ou lui répond de maniere logique, contrélée — et cela le rend
fou.

“Elle ne me rejoint pas. Elle se ferme. Elle me juge.”

Et alors, il attaque.

Pas toujours avec violence, parfois juste avec ironie, sarcasme, ou retrait affectif.
Mais il fait mal la ou ¢a blesse : dans la confiance.

Ensemble, ils peuvent glisser dans une tension subtile mais constante :
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Elle veut du calme, de la rigueur, de la fiabilité.

Lui veut du mouvement, de l'intensité, de la réponse affective.
Elle s’organise, il improvise.

Elle se maitrise, il explose.

Elle veut tenir, il veut sentir.

Et chacun pense que l'autre ne fait pas d’effort.
Elle croit : “Il est égoiste, il ne se canalise jamais.”
Il croit : “Elle est froide, elle ne me rejoint jamais.”

Mais ils peuvent aussi s’apprivoiser autrement :

— Elle peut apprendre que la justesse n’est pas toujours dans le controle, mais
parfois dans I'ouverture.

— Et lui peut découvrir que I’'intensité relationnelle ne passe pas forcément par
'urgence ou la mise a I’épreuve.

Le lien devient vivant quand elle ose se montrer dans sa sensibilité, et qu’il accepte
de ne pas forcer la fusion, mais d’y entrer en conscience.

Conseils pratiques
Pour Madame Injustice :

e Tu veux que ce soit clair, équilibré, sans dérapage.

« Mais a force de maitriser, tu peux étouffer ce qui cherche a vibrer un peu plus
librement.

e Tu peuxdire : « J'ai besoin de sentir que tu es engagé, mais je veux aussi
accueillir ce que je ne comprends pas tout de suite. »

e Tun’es pas moins forte quand tu fais de la place a I'imprévu du cceur.

e Tajustesse s’humanise quand elle s’ouvre a l'intensité de 'autre — sans
vouloir la corriger.

Pour Monsieur Trahison :

e Tu veux sentir qu’on est avec toi, sans détour, sans froideur, sans masque.

e Mais a force de provoquer pour avoir une réaction, tu réveilles chez l'autre ce
qu’elle cherchait justement a apaiser.

e Tu peux dire : « J'ai besoin d’étre sar de toi, mais je veux aussi apprendre a
faire confiance méme quand je ne contréle pas. »

e Tu n’as pas besoin de tester pour étre aimé.

o C(C’estta capacité a rester ouvert, méme sans garantie, qui rend ton lien plus
profond que la preuve immédiate.
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Scénarios transformés (version consciente)

Version 1 : Parole vraie

Alors qu'’il parle de son projet, elle pose doucement sa main sur son bras et dit :
"Je veux te suivre avec mon cceur entier, pas par peur de te décevoir. Si tu me
laisses un peu de temps pour intégrer, mon oui sera solide."

Il se détend Iégérement, puis répond :
"Je comprends. Merci de me le dire comme ¢a.”

Ce qui a changé :

¢ Elle ne réagit plus dans le contrdle, elle exprime sa posture avec clarté et

respect.
e Il ne se sent plus testé ou trahi : il entend un engagement sincére, méme s'il

est différe.
e Le lien devient un espace d’alliance, pas de pression.

Version 2 : Ralentir sans rejeter

Elle dit d’'une voix posée :
"J'adore quand tu me prends dans tes bras... mais la, je suis encore pleine de ma
Journée. Laisse-moi te retrouver, vraiment, dans un instant.”

Il reste un instant en retrait, puis dit :
"Ok. Je tattends. J’aime mieux ¢a que de sentir que tu n’es pas la."”

Ce qui a changé :
e Elle ne se fige plus ni ne se justifie : elle met des mots sur son besoin
d’espace.

¢ Il ne se sent plus mis a distance : il regoit un signal clair, aimant.
e Ensemble, ils construisent une intimité respectueuse du rythme de chacun.

Version 3 : Respecter sans s’effacer

Elle respire profondément, puis dit sans colére :

"Je comprends ta loyauté envers Julien... mais j'ai besoin que tu reconnaisses aussi
mon besoin de stabilité. Trouvons une fagcon d’honorer les deux, si c’est possible."

Il la regarde, touché :
"Tu as raison. Je vais lui parler. Peut-étre qu’on peut décaler un peu.”
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Ce qui a changé :
e Elle ne se place plus en opposition ou en victime : elle pose son besoin sans
nier celui de l'autre.

e Il ne se sent plus accusé ou coupable : il peut chercher une solution ajustée.
e Le lien devient un espace de co-création, pas de sacrifice.

Quand ce duo s’aligne...

« Madame Injustice offre une grande fiabilité, une présence discréte mais
constante, et une capacité a tenir le lien avec calme et dignité. Elle incarne
une forme de loyauté tranquille, sans besoin d’étre au centre.

« Monsieur Trahison améne de la puissance, de I’engagement et une
grande clarté dans ses intentions. Il ose dire ce qu’il veut, décider, agir —
ce qui peut étre rassurant et moteur dans la relation.

« Ensemble, ils peuvent créer une dynamique équilibrée entre force et
douceur, ou chacun est invité a exister pleinement, sans se dominer ni
s’effacer.

Exercice a faire a deux

"Avancer avec force... et souplesse”

Un espace pour nommer les zones de crispation intérieure — entre besoin de
maitrise et peur de trahison — et ouvrir un chemin commun plus fluide.

Installez-vous face a face ou cote a cdte. Fermez les yeux quelques secondes pour
sentir comment vous vous sentez, sans juger.

Madame Injustice dit :

« Quand je sens que je perds le contréle, je... [m’agace / deviens froide / veux que
tout rentre dans l'ordre...] »

Monsieur Trahison dit :

« Quand j’ai peur d’étre trahi, je... [teste I'autre / veux reprendre la main / dis que je
m’en fiche...] »

Prenez un court moment de silence.
Puis dites ensemble :

« Et si on avancait avec force... et souplesse ? »
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Vous pouvez souffler ensemble comme pour relacher la tension, ou poser
simplement une main sur la vbtre ou celle de I'autre — sans forcer.

Ce duo peut devenir une union puissante entre vision et intensité, entre droiture
et passion.

Quand Madame Injustice apprend a lacher un peu de contréle, et que Monsieur
Trahison apprend a honorer le cadre sans se sentir emprisonné, leur lien devient
solide, vibrant... et profondément vrai.

Un amour qui dit : « Je peux me laisser guider sans me bloquer, et toi tengager sans
te sentir captif — ensemble, on avance libres et liés. »

Mini journaling introspectif pour Madame Injustice

Est-ce que je ressens le besoin de cadrer I'autre pour me sentir respectée ?
Quand l'autre agit avec intensité, est-ce que je me referme ?

Que puis-je assouplir en moi pour rester connectée a 'amour, méme dans
limprévu ?

WN =

A compléter ensuite :

e Aujourd’hui, je me rends compte que dans mes relations...
e Lablessure que je choisis de regarder avec amour est...

o Ce que je veux offrir a 'autre, c’est...

o Dans mon couple idéal, on guérit ensemble en...
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Madame Injustice & Monsieur Humiliation

La rencontre entre Madame Injustice et Monsieur Humiliation semble paisible,
fonctionnelle... mais elle cache une tension plus subtile.

Elle cherche la précision, la maitrise, le cadre juste ; lui veut plaire, étre utile, et
surtout ne pas déranger.

Leur lien peut devenir une boucle silencieuse : elle corrige pour bien faire, il s’efface
pour ne pas décevoir.

Et pourtant, s’ils osent se parler avec douceur plutét qu’exigence, ils peuvent
construire une relation équilibrée, chaleureuse et profondément nourrissante.

Blessures principales

Madame Injustice

e Peur de l'erreur, de I'émotion mal maitrisée, d’étre mal pergcue
e Se contrdle, impose des standards, attend de la rigueur
« Peut sembler froide, distante ou cassante sans le vouloir

Monsieur Humiliation

o Peur d’étre rabaissé, génant, insuffisant
o Se fait tout petit, donne beaucoup, culpabilise a la moindre tension
e Se retire quand il sent qu'’il n’est pas assez

Et si on regardait plus en profondeur ?

Derriére la retenue exigeante de Madame Injustice, il y a une peur d’étre jugée si
elle en fait trop ou pas assez, une volonté sincére de bien faire, et un désir de
se sentir digne sans jamais étre un fardeau.

Derriére la discrétion ou I'effacement de Monsieur Humiliation, il y a une bonté
naturelle, une grande délicatesse relationnelle, et un désir profond d’étre
accepté tel qu’il est, sans avoir a se justifier ou a se sur adapter.

Ensemble, ils peuvent entrer dans une relation ou I’on se surveille plus qu’on ne

se rencontre. Mais en se découvrant, ils peuvent créer un lien d’une rare douceur,
stable et respectueux, ou chacun apprend a poser ses limites tout en s’honorant.
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La dynamique relationnelle

1. Elle veut que ce soit bien fait
— Elle ajuste les détails pour éviter I'erreur
— Elle exprime ce qu’elle voit, avec clarté

2. Lui veut bien faire sans déranger
— |l s’applique, anticipe, donne beaucoup
— |l espére que cela suffira, sans trop s'imposer
3. Elle remarque un oubli, un écart
— |l utilise I'hnumour pour alléger
— Elle entend une esquive, pas une réponse
4. Elle insiste pour clarifier
— |l se referme un peu, se protege par pudeur
— Elle ressent du flou, redouble de précision
5. Lui capte une attente implicite

— |l craint de ne pas étre a la hauteur
— |l s’efface, elle se raidit

Le cercle blessé :

Chacun cherche a bien faire a sa maniére :

Elle par le cadre, lui par le don discret.

Mais ils ne parlent pas la méme “langue” du lien :

— Elle structure pour se sentir en sécurité
— |l allége pour ne pas peser

...et au final, tous deux peuvent se sentir seuls malgré leur bonne volonté.

Scénarios du quotidien (dynamique inconsciente)

Scénario 1 : La remarque anodine

Il lui tend la tasse avec un clin d'ceil.

Elle prend une gorgée, puis dit :

"Tu m’as mis trois cuilleres de sucre ? C’est sucré comme un dessert."”

Il rigole :

"J'essaie de te rendre la vie douce... mais bon, visiblement, je suis meilleur en
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symbolique qu’en dosage !"
Elle sourit a moitié, un peu agacée.

@ Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle avait juste envie d’'un café simple, bien dosé, sans avoir a corriger quoi que ce
soit.

Quand elle golte, elle constate un excés. Alors elle dit les choses franchement

— pas pour blesser, mais pour ajuster.

C’est comme ¢a qu’elle fonctionne : la rigueur au service de I’harmonie.

Mais quand il détourne avec humour, elle ressent un léger agacement.

Elle pense : “Pourquoi il ne peut pas juste entendre ce que je dis, sans le tourner a la
blague ?”

Elle ne veut pas étre froide.

Mais elle ne veut pas non plus passer pour celle qui en demande trop quand
elle émet une remarque simple.

Ce qui se joue pour lui

Il a voulu faire plaisir. Il s’est un peu appliqué — rien de spectaculaire, mais c’était
un geste d’attention.

Et quand elle le reprend, il sent que ¢a ne passe pas.

Alors il désamorce par une blague : ¢’est son armure douce. Son moyen de ne
pas trop sentir que ce qu’il fait est “a coté”.

Mais a l'intérieur, il entend : “Méme Ia, j’ai mal dosé. Méme dans un truc simple.”
Et si elle ne répond pas avec chaleur, il se dit : “Elle est agacée. Je suis encore a
cété de la plaque.”

Le piége relationnel

Elle pense qu’'un mot clair vaut mieux qu’'un non-dit.

Lui pense qu’une blague vaut mieux qu’un reproche.

Elle ajuste, il se protége.

Mais plus elle corrige, plus il se sent “mal fait”, et plus il se cache, plus elle pense
qu’il évite toute responsabilite.

lis finissent par ne plus vraiment se rencontrer — elle dans sa clarté, lui dans
sa dérision.

Scénario 2 : La question qui le fige

lls préparent un repas pour des invités.

Elle demande :

"Tu peux toccuper de la sauce ? Tu sais comment on fait ?"
Il hésite, puis dit :
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"Euh... je vais essayer."

Elle :

"Essaie ou tu sais ? J'ai besoin que ce soit clair."

Il répond, un peu fermé :

"Je savais pas qu’on jouait notre réputation sur une sauce."

@& Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle prépare un repas, veut que tout soit fluide, bien réparti, a la hauteur.

Elle confie une tache, mais veut s’assurer que ce ne sera pas “fait au hasard”.
Elle pose une question directe — pas pour juger, mais pour clarifier.

Car pour elle, mieux vaut prévenir que réparer.

Mais quand il répond de fagon évasive, elle ne peut pas s’empécher de contréler
davantage.

Elle pense : “Pourquoi il ne peut pas juste dire ce qu'il sait faire ? J'ai besoin de
m’appuyer.”

Elle ne veut pas décider pour lui, mais si elle sent que ce n’est pas solide, elle
reprend le pilotage.

Ce qui se joue pour lui

[I veut aider. Il veut étre I3, étre utile.

Mais dés qu’on lui demande : “Tu sais 77,

il sent un piege émotionnel : s’il dit non, il estincompétent ; s'il dit oui et rate, il
aura “encore” dégu.

Alors il flotte entre les deux.

Quand elle insiste, il sent que tout devient grave — une sauce, un détail.

Et comme il ne sait pas quoi répondre “comme il faut’, il ironise.

Mais sous l'ironie, il y a : “J’ai encore mal fait. Je ne sais pas comment répondre
sans me rater.”

Le piége relationnel

Elle veut des réponses claires, pour éviter de porter tout toute seule.

Lui veut bien faire, mais a peur que tout devienne un examen.

Elle croit qu’il ne prend pas les choses au sérieux, lui croit qu’il n’a pas le droit a
I'erreur.

Elle se crispe, il se replie, et leur coopération devient un terrain miné.

Scénario 3 : Le petit effort non vu

Il a fait les courses, a pensé a acheter ses biscuits préféreés.
Elle dit en rangeant :
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"Tu n’as pas pris de salade ? On en avait besoin."

Il répond, un peu décalé :

"J’ai pensé a prendre ce que tu aimes, mais visiblement ¢ca ne compense pas."
Elle soupire :

"Mais pourquoi tu transformes tout en reproche ?"

@& Dynamique inconsciente :
Ce qui se joue pour elle

Elle regarde les sacs, fait mentalement la liste.

Elle constate une absence, et le dit spontanément — comme un constat neutre.
Mais il réagit fortement, et la elle sent un glissement.

Elle pense : “Je fais juste une remarque pratique, pourquoi il le prend comme une
attaque ?”

Elle ne comprend pas pourquoi une chose simple devient émotionnelle.

Elle n’a pas voulu blesser.

Mais maintenant, elle se sent jugée... pour avoir dit les choses.

Ce qui se joue pour lui

Il a voulu bien faire. Il n’a pas pensé a tout, mais il a pensé a elle. Et pour lui, c’était
déja un effort.

Quand elle reléve ce qu'’il a oublié, il sent que ce qu’il a fait ne compte pas.

Il pense : “Je ne suis jamais reconnu. On voit toujours ce qu’il manque, pas ce que je
donne.”

Et parce qu’il ne veut pas se plaindre, il réagit par une phrase qui pique
doucement.

Mais c’est juste sa honte qui se retourne en frustration.

Le piége relationnel

Elle pense en termes d’organisation, d’optimisation.

Lui fonctionne en termes de reconnaissance, de sensibilité.

Elle voit ce qui manque, lui sent qu’il n’est jamais assez.

Et plus elle reste pratique, plus il se sent ignoré dans son intention.

lls ne parlent pas la méme langue du lien — mais chacun croit que I’autre le
blesse volontairement.

Clés de compréhension

Madame Injustice veut que tout soit clair, structuré, équilibré.
Elle valorise 'engagement, la rigueur, la fiabilitt — chez elle comme chez 'autre.
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Elle pense que le respect passe par la précision, la justesse des mots et des actes.
Et dans le lien, elle attend un partenariat conscient et solide, ou chacun tient sa
part avec intégrité.

Mais cette exigence intérieure la rend parfois inflexible.

Elle veut que ce soit bien fait, mais aussi que ce soit fait “comme il faut” — et elle n’a
pas toujours la patience de guider ou d’expliquer quand ce n’est pas le cas.

Elle corrige vite. Elle reprend les choses. Et souvent, elle ne s’en rend méme pas
compte.

Ce qu’elle cherche, ce n’est pas de dominer — c’est de maintenir I'’équilibre.

Mais elle peut oublier que tout le monde ne fonctionne pas avec la méme
exigence qu’elle.

Et quand elle sent que I'autre doute ou hésite, elle peut se dire : “Il ne fait pas
d’effort. Il se repose sur moi.”

Alors elle hausse le ton, ou coupe I'élan... sans mesurer que 'autre est peut-étre
déja en train de s’effacer.

Monsieur Humiliation, lui, est trés sensible a tout ce qui touche a sa valeur
personnelle.

Il a appris, souvent tot, a faire profil bas, a ne pas faire trop de bruit, a étre gentil,
correct, présentable.

Mais derriére cette fagade aimable, il vit souvent avec une peur sourde de mal
faire.

Il veut bien faire — mais il doute.

Et quand il sent qu’on le corrige, il entend : “Tu es insuffisant.”

Alors il se replie.

Ou il transforme ¢a en blague, en autodérision, en retrait tranquille.

Il ne se défend pas — il se retire.

Etil pense : “Je ne suis jamais assez. Méme quand je fais un effort, on me reprend.”
Face a Madame Injustice, il se sent souvent “en examen”.

Et plutét que de se justifier ou de s’affirmer, il baisse les yeux.

Mais en silence, il se referme sur lui-méme — jusqu’a se dire que “ce n’est méme
pas la peine d’essayer.”

Ensembile, ils peuvent glisser dans une dynamique blessante sans s’en rendre
compte :

Elle veut bien faire, alors elle ajuste.

Lui veut bien faire, alors il se tait.

Elle pense I'aider a grandir, il se sent rabaissé a chaque mot.

Et a force de petits écarts, elle se sent seule a porter le lien, lui se sent invisible
a l'intérieur.

Mais ils peuvent aussi se rejoindre autrement :

— Elle peut apprendre que la justesse n’est pas dans la perfection, mais dans la
qualité de présence.

— Et lui peut découvrir que sa valeur ne dépend pas de I'approbation de I'autre,
mais de sa capacité a rester debout, méme imparfait.
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Le lien devient vivant quand elle relache la pression sur le “bien faire”, et qu’il ose
rester présent sans se cacher.

Conseils pratiques
Pour Madame Injustice :

e Tu veux que les choses soient claires, bien faites, justes.

e Mais a force de vouloir que I'autre comprenne sans flou, tu peux oublier que
chacun avance avec sa propre sensibilité.

e Tu peux dire : « J’ai besoin que tu t'impliques, mais je veux aussi apprendre a
dire ce que jattends sans blesser. »

e Tu n’es pas moins crédible quand tu exprimes avec douceur ce que tu
ressens.

e Tarigueur devient plus vivante quand elle s’adapte sans renier son axe.

Pour Monsieur Humiliation :

e Tu veux bien faire, tu veux qu’on soit fier de toi, qu’on ne te reproche rien.

e Mais a force de tout intérioriser, tu deviens celui qu'on ne peut pas atteindre...
ni vraiment entendre.

e Tu peux dire : « J'ai besoin d’étre accueilli comme je suis, méme si je ne fais
pas tout juste. »

e Tu n’as pas besoin de t'effacer pour ne pas décevoir.

e Ta parole simple, méme tremblante, a plus de valeur que n'importe quelle
perfection silencieuse.

Scénarios transformés (version consciente)

Version 1 : Reconnaissance douce

Elle prend une gorgée, puis le regarde dans les yeux avec un sourire vrai :
" Merci pour le café. Il est un peu sucré pour moi, mais j'apprécie ton attention."

Il sourit, soulagé :
"Mission presque réussie alors !"

Ce qui a changé :
e Elle ne commente plus sur le fond, mais accueille I'intention derriere le geste.

¢ |l ne se sent pas maladroit ou moqué : il est valorisé dans son élan.
e Le lien gagne en tendresse, au lieu de s’accrocher a la précision.
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Version 2 : Inviter, pas évaluer

Elle s’approche et dit avec Iégéreté :
"Tu veux t'occuper de la sauce ? On peut la faire a deux si tu veux, comme ¢a je te
montre ma fagon.”

Il sourit :
"Vendu. Je prends le fouet, tu donnes les instructions ?"

Ce qui a changé :

e Elle ne cherche plus a vérifier ou contréler, elle propose une collaboration.

e Il ne se sent plus interrogé sur ses compétences : il peut apprendre sans se
sentir rabaissé.

e Le lien devient un terrain de jeu et non une évaluation.

Version 3 : Voir l'intention

En rangeant les courses, elle le regarde doucement et dit :
"Tu as pensé a mes biscuits préférés... merci. Je vois que tu as voulu me faire
plaisir. Et j’ajoute la salade sur la liste pour la prochaine.”

Il sourit, rassuré :
"Ca marche. La prochaine fois, je t'épate sur les deux fronts."

Ce qui a changé :

e Elle choisit de valoriser l'intention avant de souligner 'oubli.
¢ |l se sent vu et reconnu, pas effacé par ce qui manque.
e Ensemble, ils cultivent un lien ou les efforts sont regus, pas jugés.

Quand ce duo s’aligne...

« Madame Injustice apporte une présence fiable, discréte et mesurée,
un grand respect du cadre et des engagements, et une capacité a tenir le
lien sans envabhir ni fuir. Elle offre un sentiment de sécurité par sa
constance.

e Monsieur Humiliation améene une grande douceur, une écoute profonde
et une sensibilité a I’autre. |l sait percevoir les non-dits, et il veille a ne pas
blesser, a ne pas prendre trop de place, parfois au détriment de lui-méme.

« Ensemble, ils peuvent créer un lien trés subtil, apaisant et protecteur, ou
chacun apprend a se dévoiler sans crainte, a poser ses besoins sans
honte, et & aimer sans se sacrifier.
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Exercice a faire a deux

"S’autoriser a étre vrais, méme imparfaits"

Un moment pour relacher les masques de performance et de honte, et faire place a
la vérité douce d’'un amour humain, vulnérable, mais entier.

Asseyez-vous cbte a cdte ou légérement tournés I'un vers l'autre. Laissez tomber les
épaules. Respirez.

Madame Injustice dit :

« Quand je crois que je dois tout bien faire, je... [me crispe / m’'oublie / me ferme a
l'autre...] »

Monsieur Humiliation dit :

« Quand j’ai peur d’étre juge, je... [me tais / me cache /joue a celui qui s’en fiche...]
»

Prenez quelques secondes de silence. Laissez ces phrases exister sans
commentaire.

Puis dites ensemble :
« Et si on s’autorisait a étre vrais, méme imparfaits ? »

Vous pouvez conclure par un sourire, un regard doux, ou un simple “merci” a voix
basse.

Ce duo peut devenir une alliance rare entre tendresse et stabilité, entre écoute et
structure.

Quand Madame Injustice apprend a aimer sans tout corriger, et que Monsieur
Humiliation apprend a parler sans s’excuser, le lien devient doux, fluide, et
infiniment vrai.

Un amour qui dit : « Je n’ai pas a tout contréler pour aimer, et toi pas a t'excuser
pour exister. »

Mini journaling introspectif pour Madame Injustice

Est-ce que je corrige pour aider ou pour ne pas perdre le controle ?
Est-ce que j'ai du mal a exprimer ce que je ressens derriere ma logique ?
Comment pourrais-je rendre mes attentes plus bienveillantes, pour moi et
pour l'autre ?

LN =
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A compléter ensuite :

e Aujourd’hui, je me rends compte que dans mes relations...
e La blessure que je choisis de regarder avec amour est...

o Ce que je veux offrir a 'autre, c’est...

« Dans mon couple idéal, on guérit ensemble en...
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Madame Injustice & Monsieur Injustice

La rencontre entre Madame Injustice et Monsieur Injustice est claire, structurée...
et parfois trop bien cadrée.

lls partagent les mémes valeurs : droiture, cohérence, engagement, et s’admirent
pour leur fiabilité.

Mais chacun veut étre a la hauteur, sans faille, sans faiblesse — et finit par mettre de
coté ses élans spontanés.

Et pourtant, s'ils laissent le coeur passer avant le devoir, ils peuvent vivre un amour
profond, exigeant et pleinement vivant.

Blessures principales
Madame & Monsieur Injustice

Peur d’étre critiqué(e), mal jugé(e), incompris(e)

Besoin de contréle, de structure, d’équité

Difficulté a exprimer les émotions ou a tolérer I'imperfection

Peuvent devenir exigeants, inflexibles, rigides — envers eux-mémes et I'autre

Et si on regardait plus en profondeur ?

Derriére la rigueur partagée de Madame Injustice et Monsieur Injustice,
il y a deux étres qui veulent bien faire, bien aimer, et ne pas déranger.
Deux personnes qui ont appris a tenir droit, a ne rien demander, et a se
contenir pour ne pas étre rejetés.

lls cherchent tous deux a étre dignes d’amour par leur maitrise, leur
droiture, leur loyauté... mais peuvent, sans s’en rendre compte, se
retrouver a jouer a qui tiendra le plus longtemps sans craquer.

Et pourtant, sous la tension du contréle, se cachent une envie de paix, de

justesse, et de lien vrai. Ensemble, ils peuvent apprendre a se relacher,
a s’accueillir, a aimer sans conditions de performance.

La dynamique relationnelle

1. Chacun veut bien faire, avec sérieux
— |lIs mettent de la rigueur, du cadre, des principes
— |Is s’observent I'un I'autre avec exigence intérieure
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2. lls remarquent les détails qui manquent
— lIs corrigent ou ajustent subtilement
— L’autre le ressent comme une critique, méme non dite

3. lis deviennent plus tendus, plus formels
— lIs se justifient au lieu de se livrer
— La relation reste fonctionnelle, mais perd en spontanéité

4. lIs se sentent seuls dans I’effort
— Chacun pense : “Je suis le seul a porter les choses sérieusement”

5. lls redoublent de contrdle pour tenir le lien
— Mais l'intimité s’éloigne... a force de bien faire

Le cercle blessé :

Chacun cherche a bien faire, avec sérieux et conscience :

Elle en cadrant les choses, lui en respectant les regles.

Mais ils attendent I'excellence... sans toujours dire ce qu’ils ressentent.

— Elle corrige pour éviter les erreurs
— Il ajuste pour rester a la hauteur

...et au final, tous deux se sentent seuls dans I'effort, oubliant de se rejoindre dans le
coeur.

Scénarios du quotidien (dynamique inconsciente)

Scénario 1 : Le détail de trop

Elle entre dans la piéce, range quelques affaires.

Puis dit calmement :

"Le tiroir de la salle de bain est encore resté ouvert.”

Il se fige un instant :

"Oui, j’ai vu. J’allais y retourner.”

Elle insiste, sans hausser le ton :

"Mais c’est tous les jours. J’ai besoin que ce soit fait correctement.”
Il répond, un peu sec:

"Oui, enfin... c’est jamais assez de toute fagon."

@& Dynamique inconsciente :
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Ce qui se joue pour elle

Elle ne veut pas étre dans la critique.

Mais quand les petites choses s’accumulent, elle sent que I’équilibre lui échappe.
Un tiroir non refermé, une lumiére laissée allumée — pour elle, ce sont des failles
dans l’attention portée a I’espace commun.

Elle pense : “Pourquoi dois-je toujours étre celle qui remarque, qui rectifie ?”

Et derriére cette remarque simple, il y a en réalité un besoin profond de fiabilité,
de cohérence, d’ordre qui tienne.

Quand elle corrige, ce n’est pas pour blesser, c’est pour que le cadre reste
solide.

Ce qui se joue pour lui

[l voit bien le tiroir. Il le savait, au fond.

Mais en I'entendant dit par elle, il entend un jugement global.

Pas sur le tiroir... mais sur lui.

Et méme s’il essaie d’argumenter, il sent que c’est inutile.

Alors il lance une phrase séche, pour masquer la dévalorisation qu’il sent monter
a l'intérieur.

Parce que quand il ne se sent «pas assez bien", il devient cassant.

Le piége relationnel

Elle corrige pour maintenir un équilibre.

Lui entend une remise en question de ce qu’il est.

Elle veut juste que tout soit a sa place, lui a besoin de sentir qu'’il a une place, méme
imparfaite.

Mais plus elle pointe les détails, plus il se ferme, et plus il se ferme, plus elle se raidit.
Et chacun se croit incompris dans sa bonne volonté.

Scénario 2 : Le message formel

Il envoie un SMS dans I'aprés-midi :

"Rendez-vous ce soir 18h précises au café. Tu confirmes ?"

Elle lit, puis répond plus tard, un peu tendue :

"Tu pourrais mettre un peu moins de pression dans tes messages ?"
Il répond, un peu sur la défensive :

Lui : « Sans organisation, rien ne tient. »

Elle : « On n’est pas des robots. »

@ Dynamique inconsciente :
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Ce qui se joue pour elle

Elle apprécie I'organisation.

Elle-méme est souvent dans I'anticipation, la planification, le souci de bien faire.
Mais quand il envoie un message aussi formel — avec I'’heure précise, une demande
de confirmation — elle sent que le lien bascule dans une froideur fonctionnelle.
Elle pense : “Je ne suis pas un agenda. Je veux de la rigueur, oui... mais avec du
lien. Avec un peu d’édme dedans.”

Elle ne rejette pas la précision, elle rejette le ton impersonnel, la sensation

qu’on attend une performance parfaite, pas une présence imparfaite.

Et méme si elle aime les choses bien cadrées, elle veut aussi que ce soit vivant,
incarné.

Ce qui se joue pour lui

Pour lui, cadrer les choses, c’est s’impliquer.

Il organise pour ne rien oublier, pour tenir sa part du lien.

Quand elle réagit négativement a sa précision, il ne comprend pas.

Il pense : “Je fais tout pour que ce soit clair, et on me reproche d’étre trop net.”
Et comme il redoute les zones grises, il s’y crispe encore plus.

Plus elle lui demande de relacher, plus il serre.

Parce qu'il croit que s'il lache trop, plus rien ne tient.

Le piége relationnel

lls partagent le méme besoin de clarté, de cadre, de fiabilité. Mais chacun 'exprime a
sa facon.

Lui ne comprend pas que son souci de précision peut manquer de chaleur, et elle
ne voit pas que son besoin de nuance peut ressembler a une remise en question.
Chacun parle le langage du cadre... mais I'un cherche a sécuriser, quand
I'autre cherche a relier.

Scénario 3 : Les réles figés

lls rangent ensemble aprés le diner.

Il dit :

"Je te laisse t'occuper des papiers pour les impdts ?"

Elle Iéve un sourcil :

"Pourquoi ce serait moi ?! tu penses que je suis plus compétente ?"
Il répond, un peu surpris :

« C’est pas une afttaque... »

Elle : « Alors pourquoi je me sens jugée ? »

@& Dynamique inconsciente :
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Ce qui se joue pour elle

Elle gére, elle encaisse, elle prévoit.

Mais parfois, elle voudrait juste qu’on lui demande : “Est-ce que tu veux que je
le fasse ?”

Quand il répartit la tache sans questionner, elle se sent assignée, comme si

elle n’était plus une personne, mais une fonction.

Elle pense : “Je fais bien les choses, alors on me les refile. Mais ou est le soin, le
partage ?”

Et sa blessure d’injustice s’éveille :

“Je dois étre parfaite, et en plus je n’ai méme pas le droit de dire non.”

Ce qui se joue pour lui

Il croit soulager. |l pense : “Elle est plus carrée que moi. Ce sera mieux si elle le fait.”
Mais il ne voit pas que c’est sa maniére a lui d’éviter de mal faire.

Il anticipe I'échec, alors il délégue.

Et quand elle réagit, il se sent rejeté méme dans sa “bonne intention”.

Il pense : “Je ne fais jamais assez bien. Méme quand je me retire, ¢ca ne va pas.”

Le piége relationnel

Elle veut qu’on la choisisse pour elle, pas pour son efficacité.

Lui a peur de ne pas étre a la hauteur, alors il évite d’essayer.

Elle se sent seule a porter le poids du “bien faire”, lui se sent inutile, et finit par
s’effacer.

Et chacun se fige dans un réle... en révant d’en sortir.

Clés de compréhension

Madame Injustice vit avec une boussole intérieure trés précise.

Elle sent ce qui est juste, ce qui est déséquilibré, ce qui glisse — parfois bien avant
que cela n'apparaisse a lI'extérieur.

Elle veut que le lien soit clair, que chacun tienne sa part avec sérieux et loyauté.
Elle n’aime ni les demi-mesures, ni les silences passifs, ni les maladresses non
assumees.

Alors, pour que le lien tienne, elle ajuste. Elle rectifie. Elle rappelle les régles du
“bon fonctionnement”.

Pas pour avoir raison, mais pour éviter le flou, les conflits, ou la désorganisation
gu’elle redoute.

Elle croit que si chacun fait bien sa part, alors tout ira bien.

Mais a force de tout tenir, elle s’épuise.

Et parfois, sa quéte de justesse devient de I’exigence, son sens du cadre devient
du contréle.
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Elle peut oublier de respirer.
Et quand l'autre n’a pas les mémes standards ou réagit par repli, elle sent la colére
monter — une colére qui cache souvent une fatigue silencieuse.

Monsieur Injustice, lui, vit aussi avec cette volonté de bien faire.

Il est attentif a ne pas blesser, a étre équilibré, a respecter ce qui lui semble
cohérent.

Mais il est aussi tres sensible a la critique, surtout quand il a I'impression qu’elle vient
“a coté de ses efforts”.

Il fait attention, mais il doute souvent de lui.

Il pense : “J’ai tout calculé... pourquoi ¢a ne suffit pas ?”

Et quand l'autre corrige, méme avec douceur, il peut se refermer, ou répondre
séchement.

Pas parce qu’il est froid — mais parce qu’il ressent un jugement la ou il voulait
qu’on voie son implication.

Il se dit : “Je fais déja de mon mieux. Pourquoi c’est encore moi qu’on pointe ?”
Et derriére cette fagade rigide, il souffre de ne pas réussir a montrer son cceur
autrement que par ses actes.

Ensemble, ils peuvent former un couple structuré... mais tendu.

Elle attend un effort égal.

Lui donne ce qu'il peut, mais se sent constamment sous-évaluation.
Elle rectifie les écarts, il prend ¢a pour un désaveu.

Et chacun se durcit a sa maniére.

Elle veut que ¢a tienne, il veut qu’on lui fasse confiance.
Mais ils ne parlent pas toujours le méme langage.

Et pourtant, ils peuvent s’apporter beaucoup :

— Elle peut apprendre a laisser de la place a I’élan, a I'imperfection douce, a
I'ajustement vivant.

— Et lui peut découvrir que sa valeur ne repose pas que sur ce qu’il prouve, mais
aussi sur ce qu'il partage de lui, méme vulnérable.

Le lien devient vivant quand elle ose assouplir sans se trahir, et qu’il ose s’ouvrir
sans se défendre.

Conseils pratiques
Pour Madame Injustice :

e Tu veux que tout soit équilibré, pensé avec soin, sans débordement.

e Mais a force de maintenir le cap, tu oublies parfois de respirer dans la relation.

e Tu peux dire : « J'ai besoin de structure, mais j'ai aussi besoin de sentir qu'on
vit quelque chose de vrai, pas juste quelque chose de bien organisé. »

e Tu n’es pas moins fiable quand tu laisses une place a I'imperfection.
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e (C’estta capacité a relacher sans t'écrouler qui rend ton amour plus habité.
Pour Monsieur Injustice :

e Tu veux respecter, faire au mieux, ne jamais blesser.

e Mais a force d’étre dans la maitrise, tu te coupes de ce qui est vivant en toi.

e Tu peux dire : « J'ai peur parfois de mal faire, mais je veux apprendre a rester
méme quand ce n’est pas parfait. »

e Tu n’as pas besoin d’avoir raison pour étre digne d’amour.

o C’estton humanité, pas ta précision, qui permet a l'autre de t'aimer dans la
vérité.

Scénarios transformés (version consciente)

Version 1 : Laisser de la place

En entrant, elle remarque le tiroir, puis prend une seconde avant de parler.

Elle dit avec douceur :

"Je sais que c’est un détail, mais il me fait réagir fort... J'essaie de respirer un peu
plus avec ¢a. Tu peux le fermer quand tu y penses."

Il répond, calmé :
"Oui... merci de le dire comme ¢a. J’allais y retourner.”

Ce qui a changé :
e Elle ne reprend pas sur le ton du devoir, mais sur celui de I'émotion
personnelle.

e Il ne se sent plus évalué ou en faute, il peut entendre sans se défendre.
e Le lien devient un lieu d’écoute mutuelle, pas de rappel a I'ordre.

Version 2 : L’intention derriere le cadre

Elle lit le message, puis répond plus t6t que d’habitude :

"Merci pour ta précision. C’est précieux pour I'organisation, mais parfois j'ai besoin
que le cadre respire un peu. Un simple ‘a ce soir' me ferait du bien aussi.”

Il envoie un message quelques minutes plus tard :
"Recgu. A ce soir, 18h... dans la joie cette fois."
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Ce qui a changé :

e Elle ne rejette pas le cadre, mais y ajoute de 'humain, de I'émotion.

e Il ne se sent plus remis en question dans son efficacité : il peut adapter sa
forme.

¢ Le lien s’assouplit, sans perdre en fiabilité.

Version 3 : Redéfinir ensemble

Elle le regarde un instant, puis dit :

"Je me rends compte que je saute souvent sur ce genre de phrase... parce que je
veux qu’on soit deux a porter les responsabilités, pas juste qu’on suive des réles par
habitude.”

Il répond, un peu ému :
"Je comprends. Parlons-en a deux, plutét que de repartir dans les cases.”

Ce qui a changé :

o Elle ne réagit plus dans la pique ou l'ironie, mais exprime un vrai besoin de
partage.

« Il ne se sent plus mis en accusation : il entend une invitation a co-créer.

e Lelien devient un lieu de remise en mouvement, pas de figement.

Quand ce duo s’aligne...

« Madame Injustice et Monsieur Injustice incarnent un haut niveau
d’engagement, de respect et de conscience morale. lIs savent s’organiser,
se soutenir, tenir leurs paroles, et veiller a ce que tout soit équilibré.

« Ensemble, ils peuvent créer une relation fiable, responsable et alignée, ou
les choses sont dites, faites, et respectées... mais a condition de ne pas en
oublier leur humanité.

Exercice a faire a deux
"S’aimer sans tableau de performance"

Un espace pour déposer les attentes de perfection, de maitrise, de cohérence
absolue... et redécouvrir la joie simple d’aimer sans se corriger.

291



Installez-vous face a face, ou cote a cote. Respirez ensemble, sans chercher a “bien
faire”. Laissez tomber la tension, un peu.

Madame Injustice dit :

« Quand je me sens jugée, je... [me ferme / argumente / me contracte
intérieurement...] »

Monsieur Injustice dit :

« Quand je veux trop bien faire, j'oublie que... [je suis déja assez /'amour ne se
meérite pas / la spontanéité est précieuse...] »

Laissez un petit silence entre vous.
Puis dites ensemble :
« Et si on s’aimait sans tableau de performance ? »

Vous pouvez poser une main sur le cceur de I'autre, ou simplement échanger un
regard qui ne mesure rien.

Ce duo peut devenir une structure noble au service de I'amour, si chacun ose
lacher le masque de perfection.

Quand Madame et Monsieur Injustice apprennent a exprimer I'imperfection
comme une force, leur lien devient plus chaud, plus vrai, plus simple.

Un amour qui dit : « On n’a pas besoin d’étre parfaits pour étre justes, ni impeccables
pour étre aimés — juste sinceres, ensemble. »

Mini journaling introspectif pour Madame Injustice

1. Est-ce que je cherche parfois a faire “mieux que I'autre” au lieu d’étre
simplement moi ?

2. Quand chacun veut tout faire parfaitement, est-ce que je ressens encore la
tendresse ?

3. Que puis-je lacher pour que I'amour circule plus librement entre nous ?

A compléter ensuite :
e Aujourd’hui, je me rends compte que dans mes relations...
e La blessure que je choisis de regarder avec amour est...

o Ce que je veux offrir a 'autre, c’est...
« Dans mon couple idéal, on guérit ensemble en...
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# Récapitulatif de “Madame Injustice avec...”

Ce qu’on retient de Madame Injustice dans le lien amoureux

Madame Injustice porte en elle une forte exigence, envers elle-méme comme envers

le lien.

Elle aspire a la justesse, a I'équilibre, a un amour ou chacun se respecte
profondément — mais parfois, elle en oublie de s’inclure dans ce “chacun”.

Elle a un grand besoin de maitrise émotionnelle, car sentir trop fort la
déstabilise.

Elle préfére souvent analyser, cadrer, anticiper... plutét que de se laisser
traverser.

Par peur d’étre jugée, inefficace ou “trop”, elle peut se couper de son
ressenti et donner 'image d’une femme contrélée... alors qu’au fond, elle
cherche simplement a bien faire.

Son rejet de I'imprécision ou de I'approximation peut devenir une rigidité,
qui blesse les partenaires plus spontanés ou sensibles, sans qu’elle le
souhaite.

Mais sous cette rigueur, il y a une vraie beauté :

Un désir profond d’harmonie, pas de domination.

Une volonté sincére de faire sa part dans la relation.

Et une capacité a tenir 'espace, quand elle apprend a ne pas tout porter
seule.

Ce dont elle a particulierement besoin...

D’un partenaire qui ne la réduit pas a son efficacité, mais qui voit aussi sa
vulnérabilité, sa douceur cachée, sa fatigue silencieuse.

De comprendre que la justesse n’exclut pas I’émotion, et que ses ressentis
ne sont pas des erreurs — ce sont des messagers precieux.

De s’autoriser a ressentir sans se justifier, a exister sans se controler,

a aimer sans s’oublier dans I'effort.

Récapitulatif des dynamiques par blessure d'ame

Voici une synthése de toutes les combinaisons de couples explorées, classées
selon qui porte la blessure principale. |l n’est pas la pour enfermer, mais pour
éclairer. Si vous vous y reconnaissez, voyez-le comme une invitation : a mieux vous
comprendre, a deux.
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Duo

Ce qui se joue dans le lien

Avec Mr Rejet

Elle cherche a tout cadrer pour bien faire. Lui, face a ce
cadre, se sent envahi, jugé, et il se referme. Chacun croit
devoir se protéger.

Avec Mr Abandon

Elle essaie d’apporter structure et justesse. Lui a besoin de
réassurance affective. Elle pense I'aider, mais il se sent
insuffisant.

Avec Mr Trahison

Elle analyse, cherche la perfection. Lui agit vite, veut décider
seul.

Le couple vit une tension entre besoin de maitrise et besoin
de liberté.

Avec Mr
Humiliation

Elle attend que tout soit clair, bien fait. Lui se sent maladroit,
pas a la hauteur. Il se fige, elle s’épuise a vouloir tout tenir.

Avec Mr Injustice

lls partagent une exigence commune. Mais chacun croit que
I'autre ne fait pas assez bien. La relation peut devenir
rigide... ou profondément structurante si chacun ouvre a
I’émotion.

Ressources pour cheminer a deux

Chaque duo porte ses tensions, mais aussi des portes d’évolution. Ce tableau
propose des pistes simples pour mieux se comprendre, se dire, et rester en lien sans

se blesser.

Choisis ce qui résonne. Avance avec tendresse. C’est dans les petits pas que
I'amour devient conscient.

Madame Injustice avec...

Duo Ressources pour le lien
* Elle peut exprimer ses intentions sans pression : “J’aimerais
qgu’on trouve un équilibre ensemble.”
Mr Rejet * Il peut poser ses limites sans disparaitre : “J’ai besoin de me

recentrer, mais je veux rester en lien.”
« Créer un rituel de présence silencieuse ensemble (sans
attente).

294



Duo

Ressources pour le lien

Mr Abandon

* Elle peut intégrer plus de douceur dans sa fagon de “tenir” la
relation : “Je te vois, méme quand je n’ai pas toutes les
réponses.”

* Il peut verbaliser son besoin sans culpabilité : “J’ai besoin d’'un
peu de réassurance aujourd’hui.”

» S’autoriser a étre vulnérables ensemble, sans chercher a
réparer l'autre.

Mr Trahison

* Elle peut ralentir pour entendre ce qui I'agite en elle : “Est-ce
que je cherche a garder le contrdle ou a me sentir en sécurité ?”
* Il peut poser ses choix sans couper le lien : “Je fais ce choix,
mais je veux te garder dans le processus.”

» Poser un cadre clair ensemble pour les décisions importantes
(qui fait quoi, quand, comment).

Mr Humiliation

* Elle peut reformuler ses attentes avec tendresse : “Je sais que
tu fais de ton mieux. J'ai besoin de te sentir avec moi, pas
parfait.”

* Il peut oser dire ce qu’il ressent : “J’ai peur de mal faire, alors
je nose plus.”

* Créer un rituel ou chacun dit ce qu’il a apprécié chez 'autre
dans la semaine.

Monsieur
Injustice

* Tous deux peuvent nommer ce qui les touche au lieu de ce qui
les agace : “Quand tu me reprends, je me sens invisible.”

* Accueillir 'émotion comme un messager, pas comme une
faiblesse.

* Introduire une pratique corporelle ensemble (danse,
respiration, toucher) pour sortir du mental.

Et maintenant... un espace pour chacun

Vous venez de traverser des dynamiques de couple, peut-étre de vous reconnaitre,
de mieux vous comprendre.
Mais parfois, pour aimer a deux, il est aussi essentiel de revenir a soi.

C’est pourquoi vous trouverez a la suite :

e Un espace dédié a elle, pour explorer sa blessure en profondeur, avec
douceur et honnéteté.

295



o Etun espace dédié a lui, pour mieux comprendre ce qui se joue dans sa
maniere d’aimer, souvent plus intériorisée.

Ces pages ne sont pas la pour pointer ce qui ne va pas, mais pour offrir a chacun un
espace de respiration, de reconnexion, de vérité simple.

Lisez-les ensemble, ou chacun de votre cbté.

Offrez-vous la liberté d’en parler... ou juste de ressentir.
L’essentiel, c’est de rester en lien.
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Ressources — Madame Injustice

Pour celles qui veulent aimer sans se rigidifier

“Je veux étre juste, irréprochable... mais parfois j’ai juste envie de tout lacher.”

Si tu t'es reconnue dans plusieurs duos, cette page est pour toi.

Un espace pour déposer le poids des devoirs, des attentes, des exigences
intérieures.

Tu n’as pas a mériter 'amour. Tu peux étre la, vivante, méme quand tu ne sais plus
quoi faire.

Et concréetement, que peut faire Madame Injustice ?
1. Te donner la permission d’étre imparfaite
Tu cherches a faire les choses correctement. Mais a force de te contréler, tu te
coupes de ton élan vital.
Et si tu choisissais de respirer... méme quand ce n’est pas “comme il faut’ ?
Exercice simple :
Quand tu sens que tu veux tout cadrer, tout régler, tout contenir...

Dis-toi :
“Je peux faire de mon mieux sans me sacrifier. Je mérite aussi la douceur.”

2. Dire ce que tu ressens sans te justifier

Tu péses tes mots, tu veux étre équitable, tu évites de “peser sur 'autre”.
Mais tu as le droit, toi aussi, de poser ton coeur sur la table.

A tester :

o “Je ressens un trop-plein, et j’ai besoin d’en parler, méme si ce n’est pas
clair.”

e “Je veux rester juste, mais la je sens que je me retiens trop.”

e “J'ai appris a faire passer I'’équilibre avant moi. Mais 13, j'ai besoin d’étre
entendue.”
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3. Ecouter ton corps quand ta téte veut tout contréler

Ton corps sait avant ta raison quand tu vas trop loin, trop fort, trop longtemps.
Il t'invite a ralentir. A ressentir. A revenir a toi.

Exercice relationnel :

Quand tu sens que tu te raidis, place une main sur ton ventre.
Etdis:

“Je ne suis pas obligée d’étre parfaite pour qu’on m’aime. Je peux étre 1a,
méme vulnérable.”

4. Te rappeler que tu n’as pas besoin de te contenir pour étre digne
Ta rigueur est précieuse. Mais elle n’est pas une condition a 'amour.
Tu peux étre vivante, expressive, en désordre parfois... sans que cela enléve ta
valeur.
A écrire dans ton carnet :
“Je suis assez, méme quand je ne gére pas tout.”

e “Je peux dire non sans me sentir coupable.”
e “Je suis digne méme quand je ne contréle pas.”

Et enfin... oser dire :

“Je veux apprendre a aimer sans m’oublier dans I’effort.”

Une lettre pour Madame Injustice

Chere toi,

Tu avances avec droiture.
Tu veux respecter tout le monde. Trouver I'équilibre. Ne pas peser. Ne pas déborder.

Tu fais tout pour “bien faire”.
Mais parfois... tu te sens seule avec tout ce poids sur les épaules.

Comme si c’était toujours a toi de maintenir la paix, de poser le cadre, de rester
digne.
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Et si aujourd’hui, tu posais ce réle, juste un moment ?

Tu n’as pas a porter tout le monde.
Tu n’as pas a te retenir pour rester aimable.
Tu n’as pas a corriger tout ce qui dépasse.

Tu as le droit de dire :

‘Je suis fatiguée.”

‘J’en ai marre de devoir étre parfaite.”

“J’ai envie d’étre aimée, méme quand je ne suis pas impeccable.”

Parce que ton coeur, méme tendu, méme exigeant, merite d’étre aimé tel qu’il est.

Ce n’est pas la justesse seule qui soigne... c’est la vérité.
Et ta verité mérite une place.
Si tu veux commencer quelque part, commence par ¢a :

‘Je peux étre forte sans étre rigide.
Je peux étre juste... sans me juger.”

Avec tendresse et respect,

Quelqu’un qui ne te demande plus d’étre parfaite.
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Ressources — Monsieur Injustice

Pour ceux qui veulent rester justes... sans se durcir

“Je fais tout pour que ¢a tienne. Pour étre droit.
Mais parfois j'ai I'impression qu’on ne voit pas ce que je donne.”

Tu n’as pas besoin d’étre parfait.
Tu n’as pas besoin d’avoir toujours raison.

Tu peux continuer a étre un homme fiable... et apprendre a respirer dans le lien.
Pas pour devenir quelqu’un d’autre. Mais pour rester toi, sans te fermer.

Et concréetement, que peut faire Monsieur Injustice ?
1. Faire une pause quand tu veux rectifier
Quand tu sens que tu veux corriger, cadrer, remettre de I'ordre : stop.
Pose-toi la question :

“Est-ce que je veux que ce soit juste... ou est-ce que je veux reprendre le
contréle ?”

Mini-action :
Quand tu sens la tension monter, répéte intérieurement :

“Je n’ai pas besoin de maitriser. Juste d’étre clair.”

2. Dire ce que tu ressens (sans perdre ton autorité)
Tu peux rester ancré, et dire ce que tu vis. Tu n’as pas a exploser, ni a tout garder.
Formulations a tester

« “Je me sens tendu quand les choses m’échappent.”
“Je prends souvent la place du mec solide, mais parfois je suis paume.”
“Je veux qu’on se parle sans se juger.”
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3. Ecouter sans vouloir corriger 'autre

Tu es probablement trés bon pour repérer ce qui ne va pas.
Mais parfois, juste écouter est plus puissant que de chercher la solution.

A tester la prochaine fois que I'autre parle :
Ne dis rien pendant 10 secondes.
Respire.

Puis réponds simplement :

“Je t’entends.”

4. Accepter que la souplesse est une force

Tu crois peut-étre que relacher la pression, c’est devenir faible.
En réalité, c'est la souplesse maitrisée qui crée la confiance.

A écrire dans ton carnet (ou juste te répéter réguliérement) :
e “Je peux lacher sans perdre ma valeur.”

“Je peux changer d’avis sans perdre mon axe.”
“Je suis un homme entier, méme quand je ne tiens pas tout.”

Et enfin... oser dire :

“ - hY Vi - Ve - - by -
Je suis la. Je n’ai pas toutes les réponses. Mais je veux apprendre a aimer
autrement.”

Une lettre pour Monsieur Injustice
Cher toi,

Tu lis ces lignes et peut-étre que quelque chose en toi se serre.
Tu te demandes : “Mais alors, que dois-je faire ? Est-ce toujours moi le probleme ?”

Je veux te dire ceci :

Tu n’es pas trop. Tu n’es pas froid.

Tu es un étre profondément engagé, qui cherche a bien faire, a aimer sans se
tromper, a offrir quelque chose de solide.
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Ta rigueur, ta précision, ton envie de comprendre et d’organiser ne sont pas des
défauts. Ce sont des qualités précieuses — mais parfois, elles deviennent des
armures.

Et dans une relation, ce qui touche le cceur de l'autre, ce n’est pas que tu sois
parfait. C’est que tu sois vrai.

Tu n’as pas besoin de tout maitriser. Tu as le droit de dire : “Je ne sais pas comment
faire.”
Et surtout : “Je suis la, méme quand c’est flou.”

Tu n’as pas appris a naviguer dans les émotions, et pourtant tu ressens beaucoup.
Alors parfois, tu te crispes. Tu rectifies. Tu contréles.

Et on croit que tu es dur... alors que tu es juste en train de protéger quelque chose
de fragile.

Ce n’est pas un reproche. C’est une reconnaissance.
Tu as appris a contenir pour ne pas déranger.

Mais aujourd’hui, je tinvite a autre chose : a contenir avec l'autre, pas contre lui.

A créer un lien ou il n’y a plus un bon ou un mauvais, mais deux étres qui cherchent
a se rencontrer.

Si tu ne sais pas par ou commencer, commence par ¢a : .

“Je veux apprendre a aimer sans corriger. A écouter sans fuir. A étre moi, sans
armure.”

Et surtout, rappelle-toi :

Tu peux étre exigeant sans blesser.

Et l'autre peut étre sensible sans te rejeter.

A partir de Ia, tout peut commencer autrement.

Avec respect et confiance,

Quelqu’un qui croit en toi.
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Rituel pour tous les duos : Avancer autrement, ensemble

Un rituel pour poser une intention commune, ouvrir un espace de conscience
partagée, et marcher céte a cote avec plus de clarté, de douceur... et de présence.

A quel moment ?

Aprés avoir exploré vos blessures, vos duos, vos fonctionnements.
Quand vous sentez que vous ne voulez pas juste comprendre... mais transformer.

Ce dont vous avez besoin :

Trois feuilles + stylos chacun

Une bougie (ou un objet symbolique)

Un endroit calme

20 a 30 minutes

Un bol résistant si vous souhaitez briler les papiers

Etape 1 — Ce que je ne veux plus nourrir

Sur une premiére feuille, chacun écrit en silence :
o Ce qui lui pése dans la relation (ou dans sa maniere d’aimer)
o Ce qu'il/elle souhaite laisser derriere

e Une peur, un réflexe, un mécanisme que I'on souhaite désengager

Prenez votre temps.

Etape 2 — Partage ou transmutation

Deux chemins sont possibles, selon votre ressenti.
e Option 1 : Lecture a voix haute

Echangez vos feuilles.

Chacun lit & voix haute les mots de l'autre.
Pas de commentaire. Pas de réponse. Juste I'écoute, et le regard.
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e Option 2 : Feu de transmutation
Si 'un de vous préfére ne pas partager, brllez les papiers ensemble, dans un
récipient sécurise.
Regardez la flamme, et répétez doucement (a voix haute ou en silence) :

“Je laisse partir ce qui ne m’appartient plus.
Je libere I'espace pour aimer autrement.”

Etape 3 — Ce que je veux incarner
Sur une nouvelle feuille, chacun écrit :
o Ce qu'il/elle souhaite vivre dans le lien (plus de douceur, de vérité, de
respect mutuel...)
« Une intention personnelle : comment je veux aimer ?
« Une phrase positive et engageante (ex : “Je choisis d’aimer sans me nier.”)

Puis échangez vos feuilles, ou lisez-les a voix haute si le coeur le permet.

Vous pouvez garder cette feuille dans un lieu symbolique (autel, carnet, table de
nuit).

Etape 4 — Créer une intention a deux

Prenez une nouvelle feuille ensemble. Ecrivez une phrase commune.
Une seule. Qui vienne du coeur.

Par exemple :

e “On veut apprendre a se dire les choses sans se blesser.”
e “On veut s’aimer sans se perdre.”

e “On veut rester ensemble, méme quand c¢a tremble.”

e “On choisit de ne plus réagir, mais de se rencontrer.”

Gardez cette phrase comme mantra commun.

Ce que ce rituel crée :

« |l marque une transition : “on n’est plus la pour se protéger, on est |la pour se
rencontrer.”

« |l vous recentre sur I’essentiel : pas changer 'autre, mais marcher
ensemble

e |l ouvre une dynamique positive sans demander la perfection
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Pour ceux qui n’aiment pas les rituels... mais veulent

rester en lien

Quelques gestes simples pour nourrir le lien (sans grandes paroles) :

Allez marcher ensemble en silence. Pas besoin de se parler.
Juste sentir que vous avancez dans la méme direction.

Faites un feu (ou une bougie) et chacun y dépose un mot.

Un mot qu’on veut laisser partir. Ou un mot qu’on veut faire grandir.
Cuisinez ensemble. Une soupe, un plat simple, un café.

Et pendant que ¢a chauffe, demandez-vous en silence :

“Et si ce geste devenait notre fagon de prendre soin du lien ?”
Mettez chacun un objet sur une table.

Un objet qui représente une intention pour le lien. Pas besoin d’expliquer.
Regardez-vous pendant une minute.

Rien a faire. Juste étre la.

C’est déja beaucoup.

Et si les mots viennent...

Une seule phrase suffit.
Pas pour tout dire.
Mais pour dire que vous étes encore la.

“‘Je suis la.”

“‘Je n’ai pas envie qu’'on se perde.”

“Je ne sais pas comment faire, mais j'ai envie d’essayer.”
“On pourrait recommencer autrement.”

Ce n’est pas un rituel.
C’est un ancrage dans le réel, la ou 'amour ne se prouve pas...
Mais se vit, un geste aprés l'autre.

305



Conclusion

Quand les blessures deviennent portails de croissance

Aimer, ce n’est pas éviter les blessures.
C’est oser les traverser a deux, en conscience.

Nous attirons souvent des partenaires qui réveillent nos zones sensibles, nos
mécanismes de défense, nos vieilles mémoires émotionnelles.
Non pas pour nous blesser encore... mais pour nous révéler.

Chaque interaction, chaque tension, chaque fuite ou demande excessive peut
devenir une porte d’accés a soi-méme, a I'enfant intérieur qui n’attend qu’une
chose : étre vu, accueilli, entendu.

Une relation consciente n’est pas parfaite.

Elle est vivante.

Elle est honnéte.

Elle permet a chacun d’évoluer a son rythme, sans se nier, sans se sacrifier.

L’amour véritable ne consiste pas a guérir I'autre a notre place.
Mais a prendre soin de soi, avec assez de douceur pour que l'autre puisse, lui
aussi, se transformer a sa facon.

C’est un chemin a deux... mais qui commence par soi.

Ouverture a la guérison a deux...

Tu n’as pas a étre « réparé(e) » pour mériter 'amour.
Tu n’as pas a sauver l'autre pour prouver ta valeur.

Ce que tu vis, ce que vous vivez, n’est pas une erreur.
C’est une invitation.

Ce guide t'a montré que chaque duo blessé peut devenir un duo de guérison, a
condition de choisir la conscience. Non pas une fois, mais chaque jour, dans les
petits gestes du lien.

Et méme si c’est parfois inconfortable, méme si c’est chaotique aussi ...

Chaque pas vers toi est un pas vers l'autre.

Et chaque pas vers l'autre peut devenir un pas vers la Vie. Vers ’Amour.

Continue.
Ose aimer autrement.

Et souviens-toi : Vous n’étes pas vos blessures... Vous étes ce qui en guérit.
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Mot de l'autrice

Si tu es arrivé(e) jusqu'ici... merci.

Merci d'avoir pris le temps d'explorer tes blessures, tes dynamiques, ton lien au
vivant.

Merci d'avoir lu avec ton esprit, mais surtout avec ton cceur.

J'ai écrit ce guide avec la conviction que nous ne sommes pas nos blessures, mais
que nous sommes ceux et celles qui peuvent les transformer.

Si tu repars avec une clé, un mot, une image, une compréhension... alors ce chemin
gue nous avons parcouru ensemble, méme a travers ces pages, a eu un sens.

Continue d'aimer.
Continue de te rencontrer.
Continue de respirer dans le lien vivant.

Et souviens-toi :
tu n'es jamais seul(e) sur ce chemin.

Avec tendresse,
Jessie Birra

307



Et si tu veux poursuivre ce voyage...
Tu viens de parcourir un chemin unique a travers les blessures d’ame en couple.

Mais ce voyage ne s’arréte pas la. Les blessures s’invitent aussi dans d’autres
espaces de vie :

e dans I'enfance,

e al'adolescence,

e dans le rapport au travail ou a I'argent,
e dans ce qui nous relie a notre lignée...

J’écris en ce moment une série d’ebooks pour explorer ces dimensions, avec la
méme approche : sensible, incarnée, transformante.

Si tu veux recevoir les prochaines publications, les cadeaux bonus, et étre informé(e)
dés leur sortie, tu peux t'inscrire ici :

https://www.clespirituelles-formations.com/newletter

Et si tu sens que ce que tu vis dans ton couple ou dans ton coeur mérite plus de
profondeur...

J’ai créé une formation en ligne pour aller au coeur des blessures d’ame — et
apprendre a les guérir, pas a pas, dans tous les domaines de ta vie.

Découvre la formation ici : https://www.clespirituelles-formations.com/blessures-ame

Ce chemin est le tien. Je suis juste la pour t'y accompagner, un pas aprées l'autre.

Avec tendresse,
Jessie
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