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MIEUX AIMER

Se retrouver, gUérir et créer
des relations plus saines

FRANCIS AGBESSI



Ce livre est un voyage. Un cheminement intérieur, pas toujours
confortable, mais profondément libérateur. Vous allez explorer vos
blessures, vos forces, vos désirs véritables, et vous offrir enfin ce que
vous avez souvent attendu des autres : la paix, 'amour et la
reconnaissance.

Parce qu’avant de vivre une belle histoire & deux, il y a une histoire
essentielle a écrire. Celle de votre relation avec vous-méme. Bienvenue
dans ce voyage de guérison.

Par Francis Agbessi



INTRODUCTION

On nous a souvent raconté 'amour a I'envers.

Depuis I'enfance, les contes de fées, les films romantiques et méme
certaines croyances culturelles nous ont appris qu’ il fallait trouver 'autre
pour étre complet. Que le bonheur se trouvait dans le regard de quelqu’'un
d’autre. Qu’ il fallait étre deux pour étre bien.

Mais. . . et si c’était I'inverse ?

Et si le véritable amour commencait par soi ? Et si la plus grande erreur
était d’attendre qu’un autre vienne guérir ce qu’ on n’a jamais voulu
regarder en soi-méme ? Dans ma vie personnelle, j'ai vécu des relations ou
je me suis perdu. J'étais physiquement présent, mais émotionnellement
absent de moi-méme. J'attendais de I'autre qu’ il me rassure ,qu’ il m'aime
a ma place, qu’il remplisse mes vides. Au final ?

Frustration. Dépendance. Conflits.

Et un sentiment profond d’ incompréhension.

Jusqu’au jour ou j'ai compris : je ne pouvais pas demander a quelqu’un
d’aimer une version de moi que je ne respectais pas moi-méme.



Ce livre est un miroir.

Un miroir pour regarder en face ce que I'on fuit parfois dans la solitude. Un
miroir pour comprendre nos blessures, nos besoins, nos désirs profonds. Il
ne vous dira pas quoi faire, il vous accompagnera, pas G pas, Vers une
relation plus juste avec vous-méme et donc avec les autres.

Vous allez y d é couvrir :

1. Comment la solitude peut devenir votre
alliée et non votre ennemie.

2 . Comment guérir de vos schémas toxiques.
3. Comment vous aimer sans condition.

4 . Comment vous préparer a une relation
consciente et équilibrée.

Ce livre n'est pas un guide de développement personnel classique. C'est
un compagnon. Vous pouvez le lire chapitre par chapitre, ou I'ouvrir a la
page qui vous appelle. L'essentiel est d'y avancer & votre rythme, avec
bienveillance.

Un mot avant de commencer ...

“Vous n’ avez pas besoin d'étre parfait pour mériter I'amour.
Mais vous avez le pouvoir de vous offrir & vous-méme ce que vous
espérez tant recevoir. Et c’est précisément |d que tout commence.”

Prét(e) a faire ce pas ?
Alors ouvrons ensemble la premiére porte.



LE GRAND MALENTENDU DE
O 1 L’AMOUR

«On ne tombe pas amoureux pour étre sauvé,
mais pour partager une vie déja habitée. »



On entre souvent en relation sans trop se poser de questions . On suit un
élan, une envie d’aimer ou d'étre aimé . Parfois, c’est le vide qu’on veut
remplir. Parfois, c'est une pression sociale : “ A ton dge, tu devrais déjd étre
en couple . ” D’autres fois, on confond I'amour avec le besoin d’ étre sauvé
de soi-méme .

Et pourtant ... L' amour est devenu un malentendu .

On pense qu' il va guérir nos blessures, combler notre solitude, calmer nos
peurs. Mais ce que I'on appelle parfois amour, ce sont souvent nos
manques qui s'accrochent a ceux des autres.

En vérité, on ne peut pas construire un lien sain en partant d'un terrain
intérieur instable .

Dans ce premier chapitre, nous allons explorer :

1. Les fausses croyances autour de I'amour,

2. Comment ces croyances créent d attentes irréalistes,

3. Et pour quoi il est crucial de revoir notre définition de la relation avant
méme d’'y entrer.

1. Les croyances qui sabotent I'amour

Des I'enfance, on absorbe des idées qui deviennent invisiblement nos
reperes. Ces croyances, souvent inconscientes, dirigent nos choix amour
eux .



Ces croyances créent une base bancal . On entre dans une relation non
pas pour partager, mais pour remplir . On espere que I'autre viendra
réparer ce qui nous manque .

Exercice pratique : Auto- diagnostic amoureux
Prenez une feuille. Répondez honnétement & ces questions :

A- Pour quoi est- ce que je veux étre en couple ?

B- Qu’ est- ce que je pense que I'amour va m’apporter ?
C- Est- ce que j’ai peur d’étre seul (e ) ?

D- Est- ce que je me sens incomplet (e ) sans relation ?

Ce simple exercice peut révéler beaucoup de choses . Ne jugez pas vos
réponses . Observez.

2 . L’amour romantique vs. I'amour réel

L’amour que I'on nous vend (films, livres, réseaux sociaux) est souvent
spectaculaire, passionnel, douloureux méme. On croit que plus on souffre,
plus c'est intense. Que les crises sont normales . Que les “ montagnes
russes émotionnelles ” sont excitantes .



Mais dans la vraie vie ?

L amour véritable est plus simple . Il est calme, profond, nourrissant. Il ne
demande pas qu’ on s’efface.

Il ne dramatise pas chaque discussion . Il ne transforme pas nos insécurités
en armes.

Anecdote : L’ histoire de Léa

Léa, 25 ans, croyait que plus elle donnait, plus elle serait aimée . Elle
était toujours disponible, méme quand ca la mettait en difficulté . Elle
confondait amour et sacrifice . Apres plusieurs déceptions, elle a compris
qu’ elle se placait toujours dans une position de " sauveuse", en espérant
gu’en retour, quelqu’un vienne la sauver elle aussi.

C’est en travaillant sur ses blessures d’abandon qu’elle a commencé a dire
non, a poser des limites . Et & attirer des relations plus équilibrées .

3. La peur d’ étre seul (e) ... ou face a soi - méme ?

Beaucoup de gens ne supportent pas la solitude . Pas & cause de
I'absence de I'autre . Mais & cause de ce que cela réveille en eux .
Etre seul (e), c’est se retrouver face & ses pensées, & ses insécurités, &
ses souvenirs. Et parfois, cela fait peur .



Alors on court d’une relation & I'autre, sans pause, sans respiration. Mais
fuir la solitude, c’est fuir un espace de transformation.

Retenez ceci:

Vous n'étes pas censé(e) étre en couple pour fuir la solitude.

Vous étes censé(e) étre bien seul(e), pour mieux choisir une relation. Pas
pour la subir.

4. Conseils pour déconstruire les idées fausses

Voici quelques conseils pratiques pour avancer :

1. Faites une pause relationnelle consciente

Décidez volontairement de ne pas entrer dans une nouvelle relation
pendant 3 mois (ou plus), le temps de vous retrouver. Ce n'est pas une
punition. C’est un cadeau.

2. Listez vos croyances limitantes

Notez toutes les phrases qui tournent dans votre téte a propos de I'amour.
Ensuite, remplacez-les par des affirmations plus saines.

Exemple :

Au lieu de « Je suis trop compliqué(e) pour étre aimé(e). »

Dites « Je mérite d’étre aimé(e) pour qui je suis, avec douceur. »



3. Réécrivez votre vision de I'amour

Prenez 10 minutes pour écrire ce que vous souhaitez dans une relation. Pas
ce que vous avez appris, pas ce que les autres attendent. Votre vision &
vous. Ce sera votre boussole.

On ne tombe pas amoureux, on choisit en conscience. Il est temps de se
poser une vraie question :"Est-ce que je cherche 'amour... ou a fuir une
partie de moi ?”

Ce chapitre est une invitation & revenir & vous. A sortir des illusions. A
déconstruire ce que I'on vous a appris, pour reconstruire une vision plus
saine, plus vraie.

L’'amour commence par la lucidité.

Et la lucidité commence par le courage de regarder en soi.

Dans les prochains chapitres, nous irons plus loin dans ce voyage intérieur.
Vous découvrirez comment transformer la solitude en force, comment
guérir vos blessures émotionnelles, et comment devenir cette personne
entiere, préte & aimer autrement. Mais pour l'instant, respirez. Vous venez
de faire le premier pas vers un amour plus vrai.



. A
Seretrouver soi-meme
Apprendre a vivre

seul(e) sans solitude

« La solitude n’est pas I'absence de compagnie,
c’est le moment ou I’Gme se retrouve entiere. ».



Et si le silence pouvait enfin vous parler ?

Soyons honnétes : rester seul n’a jamais été a la mode. Les fils d’actualité
regorgent de stories “couple goals”, de diners en amoureux parfaitement
filtrés et de captions qui clament « mieux vaut deux que seul ». Résultat : la
moindre soirée solitaire déclenche ce petit sentiment piquant de
FOMO(Fear Of Missing Out). Comme si votre valeur personnelle fondait des
que vous diniez face a une chaise vide.

Mais voici une vérité que personne ne dise : la solitude choisie est une
autoroute vers la liberté intérieure. L4, dans le calme, vous pouvez enfin
entendre vos propres pensées sans le brouhaha des attentes extérieures.
C’est ce moment précis ou vous passez du statut de “demi-puzzle en
quéte de piece manquante” a celui de puzzle complet, prét a choisir (et
non mendier) une relation.

Etape 1 : Redéfinir la solitude
La premiere clé consiste a dépoussiérer les mythes qui collent & la solitude.
Solitude # isolement.

L'isolement est subi ; la solitude est choisie. L'isolement emprisonne, la
solitude ouvre la porte au téte-a-téte avec soi.



Solitude # absence d’amour.
Etre seul ne signifie pas étre privé d’affection. C’est souvent le moment ou
I'on peut enfin s’en offrir... sans condition.

Solitude = laboratoire.
Un espace-temps ou tester, apprendre, planter des graines de nouvelles
passions, sans le regard du public.

Exercice : votre récit personnel de la solitude

Prenez dix minutes pour écrire une mini-autobiographie centrée sur vos
moments solitaires marquants : une balade, un voyage, une soirée a la
maison. Notez : qu'avez-vous ressenti ? qu'avez-vous découvert ? Vous
réaliserez peut-étre que vos plus grands déclics ne sont pas venus d'une
conversation, mais d'un silence.



Etape 2 : Batir une routine de rendez-vous avec soi-méme

Vous avez déja bloqué une soirée entiére pour un ami ; pourquoi pas pour

vous ? Planifier des rendez-vous avec soi n'est pas un luxe, c’est un

entralnement a I'autonomie émotionnelle.

Exemple d'outils pratiques

~

Frequence

Idée de rendez-vous

Objectif intérieur

Hebdomadaire

« Cinéma maison »:
film + analyse dans
un journal

Affiner ses go(ts,
nourrir I'imaginaire?

Balade de 20 min

Décanter le mental,

cuisiner une nouvelle
recette

idien ,
Quotidien sans écouteurs observer son
environnement
« Day-off créatif » : Activer la dopamine,
Mensuel peindre, écrire, célébrer la nouveauté




Mode d’emploi en 3 étapes:

1- Bloquez I’heure dans votre agenda digital comme vous le feriez pour
une réunion pro inévitable.

2- Informez votre entourage (“Jeudi soir, je me prends du temps pour
moi”) : vous affirmez que ce créneau compte.

3- Désactivez les distractions : mode avion, notifications off.
Souvenez-vous : vous méritez 100 % de votre attention.

Etape 3 : Cultiver I'abondance intérieure — remplir son propre réservoir
Une idée recue veut que la solitude équivaille a un réservoir émotionnel

vide. C’est faux : la solitude peut devenir une source d’abondance, a
condition d’y injecter trois nutriments essentiels.

Nutriment 1 : |la curiosité
Inscrivez-vous a un atelier inédit (céramique, salsa, coding).

Objectif : déclencher la neuro-plasticité et rappeler a votre cerveau qu'il y
a toujours quelque chose a explorer hors d’une histoire d’amour.



Nutriment 2 : la connexion sélective

Solitude ne signifie pas misanthropie. Choisissez une interaction de
qualité par semaine : un appel profond, un diner avec un ami inspirant.

Cela évite la dérive vers l'isolement, tout en préservant votre espace vital.

Nutriment 3 : la contribution

Le bénévolat, méme ponctuel, active le circuit de la récompense interne.
Se sentir utile a plus grand que soi nourrit un type de joie qu'aucune
validation romantique ne peut égaler.

Exercice : le tableau de I'abondance

Découpez ou imprimez des images qui symbolisent ces trois nutriments
(un passeport, un cercle d’amis riant, un coeur solidaire). Collez-les sur un
A4 et affichez-le prés de votre bureau. Chaque fois que vous sentez un
vide, demandez-vous : “Quel nutriment manque-t-il aujourd’hui ?” Puis
passez a I'action



Mini-histoire de Samir

Samir, 50 ans, pensait qu'il était “trop tard” pour apprendre la guitare. Un
samedi pluvieux, il a acheté une guitare d’occasion, a suivi des tutoriels
YouTube, puis s’est inscrit a un petit groupe d’amateurs. Deux ans plus
tard, il joue pour des résidents d’'une maison de retraite une fois par mois.
Sa phrase favorite : « Les solos de guitare ont remplacé mes soirées Netflix
de tristesse. » Sa solitude est devenue un auditorium personnel.

Un coeur plein crée des rencontres lumineuse. Rappelez-vous :

1.Vous n’étes pas un demi-étre en attente d’adhésion.

V4

2.\Vous étes un univers a découvrir,  aimer, a célébrer.

Dans la suite de ce voyage; nous plongerons au cceur de vos blessures
émotionnelles non pas pour remuer le couteau, mais pour enfin désinfecter
ce qui empéche votre lumiere de briller. En attendant, accordez-vous ce
cadeau rare : une soirée seule, sans excuse, et savourez la douce
symphonie de votre présence.



Guerir ses blessures
affectives Ne pas
faire payer a "autre

ce qu’on n’a‘pas réglé

« Ce que tu ne transformes pas, tu le transmets. » —
Carl Jung



1./ Nos relations actuelles parlent notre passé

Avez-vous déja eu cette impression de revivre encore et encore les
mémes histoires ? De changer de visage mais de retrouver les mémes
disputes, les mémes manques, la méme douleur déguisée ?

Ce n’est pas un hasard.
C’est votre passé qui parle.

Sans que nous en ayons conscience, nos blessures non guéries prennent
les commandes. Et ce sont elles qui choisissent pour nous. Elles attirent,
elles rejettent, elles sabotent parfois méme ce qui pourrait étre sain. Tant
que I'on n’a pas identifié et soigné ces blessures, on continue G aimer a
travers une vitre sale. Et aimer a travers la douleur, c’est risquer de ne
jamais voir clairement I'autre... ni soi-méme.

A : Identifier les cing grandes blessures émotionnelles

Selon les travaux de Lise Bourbeau, cing blessures fondamentales
influencent notre rapport aux autres (et  nous-méme) :

~ Le rejet : Se traduit par : peur de ne pas exister, besoin de se faire petit
ou de fuir.
En couple : difficulté a croire qu’on peut étre aimé pour de vrai.



~L’abandon : Se traduit par : peur de la solitude, besoin de fusion,
dépendance affective.

En couple : s’accroche méme a ce qui fait souffrir, par peur d’étre laissé(e).

~La trahison : Se traduit par : méfiance, besoin de tout contréler.

En couple : jalousie, hyper vigilance, difficulté a faire confiance.

~L’humiliation : Se traduit par : honte de soi, difficulté a poser ses limites.

En couple : s’oublie pour plaire, peur de “trop demander”.

~L’injustice : Se traduit par : rigidité, exigence extréme envers soi et les
autres.

En couple : colére contenue, besoin de perfection.
Exercice : Quelle est votre blessure dominante ?
Lisez attentivement les descriptions ci-dessus. Laquelle résonne le plus

avec vos expériences passées ? Faites un top 3, puis choisissez celle qui
semble le plus souvent présente dans vos relations.



Notez : cette blessure n’est pas une fatalité. C’est une invitation a guérir.
B/ : Comment les blessures influencent nos relations

Quand on porte une blessure ouverte, on développe inconsciemment des
masques pour se protéger. Mais ces masques faussent nos relations :
e Le fuyant (blessure de rejet) évite I'intimité profonde.
e Le dépendant (blessure d’abandon) attend que l'autre le rassure
constamment.
o Le contrélant (blessure de trahison) impose son cadre pour ne pas
étre surpris.
o Le masochiste (blessure d’humiliation) se sacrifie jusqu’a I'épuisement.
o Le rigide (blessure d’injustice) juge tout ce qui ne correspond pas & ses
normes.

Anecdote : L'histoire de Fatou

Fatou, 32 ans, tombait toujours amoureuse d’hommes “indisponibles”
émotionnellement. Elle ne comprenait pas pourquoi elle se retrouvait seule
a s’investir. Lors d’'un accompagnement, elle a compris qu’elle portait une
blessure d’abandon liée a une enfance marquée par I'absence de son
pere. Elle “rejouait” inconsciemment ce scénario pour espérer, cette fois,
“ne pas étre abandonnée”. Ce jour-la, elle a cessé d’attendre qu’un autre
comble ce vide, et a appris a le regarder en face.



C : Ouvrir la porte a la guérison

Guérir ne signifie pas “ne plus jamais souffrir”. Cela veut dire ne plus étre
prisonnier de sa douleur passée. Voici un chemin en trois étapes :

1. Accueillir la douleur sans jugement

Arrétez de minimiser ce que vous avez vécu. Votre blessure est Iégitime,
méme si d’autres ont “vécu pire”.

Outil : la lettre de reconnaissance

Ecrivez une lettre & I'enfant que vous étiez. Dites-lui : « Je te vois. Je sais ce
que tu as traversé. Ce n’est pas ta faute. Je suis |[a maintenant. »

2. Exprimer ce qui a été retenu

Ce que vous n'avez pas dit vous a enfermé.

Parlez & voix haute quand vous étes seul(e).

Tenez un “carnet de libération” ol vous notez chaque émotion refoulée.

Créez un rituel symbolique : briler une lettre, enterrer un objet lié au
passé, etc.



3. Créer une nouvelle narration intérieure

Votre histoire ne vous définit pas. Vous étes I'auteur désormais.

Ecrivez une version de votre passé ou vous devenez le héros ou I'héroine.
Remplacez les croyances héritées par des affirmations puissantes : (NON)
“Je suis toujours abandonné(e)” par (OUI) “Je suis une présence stable
pour moi-méme”

Retenez ceci :Guérir, ce n’est pas oublier... c’est choisir autrement.

Vous n’étes pas cassé(e). Vous étes blessé(e). Et une blessure, ca se
soigne.

Ce chapitre vous a permis d’'identifier les racines profondes qui dirigent
vos choix amoureux. Vous n’étes plus condamné(e) a répéter les mémes
scénarios. Vous avez désormais le pouvoir de vous réconcilier avec votre
passé pour ne plus lui donner les clés de votre futur.



Retrouver son identite
personnelle: Se
deéfaire des masques

\
pOLLT se¢ reconnecter a

SO1

« Ce n’est pas en devenant quelqu’un d’autre qu’on est
aimé, mais en redevenant soi. »



Qui étes-vous sans vos roles ?
Et si je vous demandais : qui étes-vous, vraiment ?

Beaucoup répondraient instinctivement par leur profession, leur statut,
leur réle familial : « Je suis enseignant(e) », « Je suis mere », « Je suis
entrepreneur », « Je suis célibataire », etc...

Mais vous n’étes pas vos étiquettes. Vous étes ce qu'il reste lorsque tout
cela s’efface.

Cette partie est une pause essentielle dans votre cheminement : vous
reconnectez a votre identité authentique, celle que vous avez peut-étre
mise de c6té pour plaire, étre accepté(e), ou simplement survivre.

Nous allons ensemble :
e |dentifier les masques que vous portez sans le savoir,
e Revenir a votre essence profonde,
o Poser les fondations d’'un moi aligné, solide et lumineux.

1: Les masques qu’on porte pour se protéger

Dans I'enfance et tout au long de notre vie, nous avons appris a enfiler
des “costumes” pour étre acceptés ou éviter le rejet.

Ces masques sont utiles un temps, mais a long terme, ils nous coupent de
notre vérité. Voici les plus fréquents :



~Le masque du “fort” : celui/celle qui va toujours bien, qui ne demande
jamais d’aide.

~Le masque du “gentil” : qui dit toujours oui, qui évite les conflits a tout
prix.

~Le masque du “parfait” : qui doit tout maitriser, qui cache ses failles.

~Le masque du “séducteur” : qui cherche a étre aimé(e) en jouant un role.

~Le masque du “sauveur” : qui se sent utile en prenant les problemes des
autres sur ses épaules.

Exercice : Quels masques portez-vous ?

Prenez une feuille et écrivez les différents “personnages” que vous
incarnez selon les situations : en famille, au travail, en amour, avec vos
amis.

Notez pour chacun:

e Ce que vous cachez en portant ce masque.

e Ce que vous redoutez si vous l'enlevez.

Cet exercice peut secouer. Mais il est puissant. Il vous montre a quel point
Vous vous étes peut-étre éloigné(e) de vous-méme... et vous invite a
revenir.



2 : Se reconnecter a son essence : Qui suis-je sans les attentes ?
Maintenant que vous avez identifié les couches superficielles, il est temps
de creuser plus profond. Votre vraie identité, ce n’est pas ce que vous
montrez. C’est ce que vous étes quand vous étes seul(e), libre, sans
jugement.

Elle se compose de:

eVos valeurs fondamentales (ce que vous défendez, ce qui vous révolte,
ce que vous admirez),

e\/0s désirs profonds (ce que vous révez de vivre, indépendamment du
regard extérieur),

eVos qualités naturelles (ce qui vous vient facilement, sans effort),

e\/0s limites saines (ce que vous n'étes plus prét(e) a tolérer).

Exercice de reconnexion : le questionnaire de I'essence

Répondez a ces 6 questions sans réfléchir, le plus sincerement possible :

1/ Qu’est-ce qui me fait vibrer, méme quand je suis seul(e) ?

2/ Quels sujets ou causes me mettent en colere ou m’émeuvent ?



3/ Quelles qualités me reviennent souvent dans les compliments sinceres
qu’'on me fait ?

4/ A quoi je dirais un grand “oui” si je n’avais pas peur ?

5/ Qu’est-ce que j'ai toujours révé de faire, mais que j'ai mis de coté “par
manque de temps” ?

6/ Qu’est-ce que je ne veux plus jamais revivre dans une relation ?

Relisez vos réponses. Elles sont un miroir. Un retour a la maison.



3 : Construire une identité stable et aimante

Quand on guérit et qu’on se libere des masques, il faut reconstruire une
identité solide, non pas basée sur les regards des autres, mais sur votre
propre vérité.

Trois fondations essentielles :

A. Clarifiez vos valeurs

Faites une liste de vos 10 valeurs les plus importantes (ex : liberté,
honnéteté, paix, créativité, etc.). Puis réduisez a 3 valeurs principales.
Posez-vous cette question : Est-ce que mes choix actuels honorent ces
valeurs ?

B. Affirmez vos limites

Exprimer ses “non” est un acte d’amour envers soi.

Listez les comportements que vous ne tolérerez plus, méme venant de
personnes proches.

Répétez-les a voix haute. Le corps doit les intégrer.

C. Créez votre mantra identitaire
Une phrase courte qui résume qui vous étes et ce que vous méritez.



Exemples :

“Je suis digne d’amour sans avoir  me cacher.”

“Je ne me perds plus pour me faire aimer.”

“Je suis assez, tel(le) que je suis.”

Répétez-la chaque matin. Ecrivez-la sur un post-it. Collez-la sur votre
miroir.

Anecdote : L’histoire de Nadia

Nadia, 39 ans, sortait d’'une relation toxique ou elle s’était oubliée. Elle
avait renoncé 4 ses passions, changé sa facon de parler, de s’habiller,
pour “plaire”.

Un jour, face au miroir, elle s’est demandée : “A quel moment ai-je cessé
d’exister pour moi ?”

C'est 0 ce moment-la qu’elle a entamé un travail de reconnexion & elle-
méme : elle a repris la peinture, commencé la randonnée, coupé certaines
relations énergivores.

“Je ne suis plus celle que j'étais. Je suis redevenue celle que jaurais di
rester”, dit-elle aujourd’hui avec le sourire.

Enfin ,revenir a soi, c'est arréter de se modeler pour correspondre aux
attentes. C'est s’autoriser a étre pleinement, profondément, radicalement
SOl.

Et dans ce “soi-1a”, vous ne cherchez plus désespérément a étre aimé...
parce que vous vous aimez déja.

Plus vous étes aligné(e), plus vous attirez des relations en résonance avec
votre vraie vibration.



La relation avec soi La
plusimportante de

toutes

« La seule personne avec qui vous allez passer toute
votre vie, c’est vous-méme. Alors autant faire de cette
relation une belle histoire. »



si vous deveniez votre propre priorité ?

Il y a une question qu’'on pose rarement mais qui change tout:

"Est-ce que vous vous aimez ?"

Non pas un amour superficiel, basé sur I'apparence ou les
accomplissements. Mais un amour vrai, inconditionnel, comme celui qu'on
réverait de recevoir.

Car voici une vérité essentielle : votre premiére histoire d’amour, c’est
VOUS.

Tant qu’on attend que quelqu’un nous donne la valeur qu’on ne se donne
pas, on reste dans la dépendance. Mais quand on choisit de nourrir une
relation de qualité avec soi-méme, tout change : nos choix, notre énergie,
notre posture, et surtout... notre capacité a aimer sans s’oublier.

A/ Comment savoir si vous vous aimez vraiment ?

On pense souvent qu’on s’aime... jusqu’d ce qu’on observe nos pensées,
nos décisions, notre discours intérieur.

Les signaux que vous vous aimez peu :
e Vous vous critiquez constamment (“Je suis nul(le)”, “Je ne suis pas
assez...”),
o Vous avez du mal & poser vos limites,
e Vous culpabilisez des que vous prenez du temps pour vous,
o Vous cherchez en permanence I'approbation des autres,

o Vous acceptez des situations qui vous blessent, “par peur de perdre”.



L’amour de soi n'est pas de I'orgueil ou de I'égoisme. C'est :
eSe traiter avec respect,

eS’écouter avec douceur,

eSe choisir avec conscience.

Exercice : Le miroir honnéte

Tenez-vous debout devant un miroir. Regardez-vous dans les yeux. Dites
lentement : « Je suis digne d’amour. Je me choisis. Je mérite le meilleur. »

Observez votre réaction intérieure. Malaise ? Rires ? Larmes ?
Ce que vous ressentez est un indicateur du travail a faire. Revenez a cet
exercice chaque jour pendant 7 jours. Vous verrez : votre regard changera.

B/ Pratiquer I'amour de soi au quotidien : les gestes qui guérissent
S’aimer, ce n'est pas seulement se dire de belles choses. C’'est aussi poser
des actions concretes qui envoient ce message a votre coeur et a votre
corps : « Je suis important(e). Je compte. »

Voici 6 habitudes simples mais puissantes :

1. Se parler comme a un(e) ami(e)



Chaque fois que vous vous critiquez intérieurement, reformulez comme si
vous parliez a un(e) ami(e) proche.

Exemple :

Ne dites plus :“]Je suis vraiment béte.” Dites plutét “J'ai fait une erreur,
mais je suis humain(e). J'apprends.”

2. Honorer ses besoins
Fatigué(e) ? Reposez-vous.

Triste ? Autorisez-vous a pleurer.
Envie ? Donnez-vous la permission de savourer.

3. Se faire des “cadeaux de présence”

Prendre un bain, cuisiner son plat préféré, marcher en nature... Ce sont
des gestes simples mais puissants qui disent : « Je prends soin de moi. »

4. Tenir un carnet de victoire
Chaque soir, notez 3 choses dont vous étes fier(e), méme petites : un

sourire, une tdche accomplie, un moment calme.
Cela change la perception de soi en douceur.



5. Dire non sans culpabiliser
Chaque “non” a ce qui vous fait du mal est un “oui” & vous-méme.
6. S'offrir du temps de qualité

Une fois par semaine, planifiez une activité rien que pour vous. Comme un
vrai rendez-vous amoureux... mais avec vous-meéme.

C/ Devenir sa propre source de sécurité émotionnelle

Beaucoup attendent qu'un partenaire les “rassure”, les “soutienne”, les
“valorise”. Mais en Vérité, c’est a l'intérieur que cette sécurité doit étre
installée d'abord.

Astuce : Créez votre “refuge intérieur”

Un lieu mental et émotionnel ol vous pouvez vous réfugier quand tout
vacille.
Voici comment le construire :

- Fermez les yeux. Respirez profondément.
- Visualisez un endroit (réel ou imaginaire) ol vous vous sentez
totalement en paix.



- Ajoutez des détails : les sons, les odeurs, les couleurs, la température.

- Donnez-lui un nom (“ma bulle”, “ma plage intérieure”, etc.)
- Revenez-y des que vous vous sentez stressé(e), rejeté(e), ou triste.

Ce refuge devient un ancrage. Une maniére de se rappeler : je suis mon
propre abri, méme quand le monde dehors est agité.

Anecdote : L’histoire de Karim

Karim, 30 ans, a longtemps cru que “se respecter” signifiait tout donner
pour les autres. Aprés une rupture brutale, il s’est retrouvé seul... et perdu.
Il s’est alors lancé un défi: 30 jours pour apprendre a s’aimer.

Il a commencé par des choses simples : cuisiner pour lui-méme, méditer
chaque matin, écrire ses pensées au lieu de les fuir. Au bout d’'un mois, il
ne voulait plus “trouver quelqu’un pour I'aimer”. Il voulait quelgu’'un avec
qui partager ce qu'il était devenu.

“Pour la premiere fois, je suis fier d’étre mon propre compagnon”, dit-il.

Pour clore cette partie, comprenez ceci. Quand vous vous aimez, vous ne
cherchez plus a étre complété.



L’amour de soi n'est pas un luxe. C'est un socle.
C’est a partir de ld que vous pouvez:

v'Choisir des relations saines,
v'Poser vos limites avec sérénité,
Offrir sans vous sacrifier,
Limer... sans vous perdre.

Prenez le temps de batir cette relation sacrée avec vous-méme. Elle sera
votre fondation, votre refuge, votre boussole.



Selibérer du besoin de
validation:Apprendre a

s'approuver soi-meéeme

«Tant que tu attends I'approbation des autres pour te
sentir valable, tu restes leur prisonnier. » — Lao Tseu



Quand le regard de I'autre devient une drogue...

Avez-vous déja posté une photo, un message ou partagé une décision...
puis attendu fiévreusement les réactions ? Combien de « likes » ? Qui a
validé ? Qui est resté silencieux ? Qui a critiqué ?

Nous vivons dans une ere ou le regard extérieur est devenu un miroir
déformant. Nous avons appris G mesurer notre valeur a travers les yeux
des autres. Si on nous félicite, on se sent bien. Si on nous critique ou nous
ignore, on doute de nous. Le besoin d’étre validé est devenu une
dépendance émotionnelle.

Mais voici la vérité essentielle : vous n'avez pas besoin d’étre validé pour
étre valable.

1:Les mille visages du besoin d’approbation

lIn'est pas toujours évident de reconnaitre ce besoin, car il peut prendre
desformes tres raffinées, méme chez les personnes confiantes en
apparence.

Voici quelques signes qu'il est présent :

e\ous changez votre maniere d’agir selon qui est |a.

e\ous avez peur de dire non, de peur de décevoir.

e\/ous cherchez I'accord ou le conseil des autres avant de prendre une
décision personnelle.



,eVous avez du mal a exprimer une opinion différente.
e\ous ressentez un mal-étre quand vous n’étes pas remarqué(e) ou
félicité(e).

Mécanisme inconscient :
Ce besoin vient souvent d’une peur profonde : si je ne suis pas aimé(e), je
ne suis pas en sécurité.

2 : D’ou vient ce besoin ? Retour a la racine

Le besoin de validation nait souvent dans I'enfance, lorsque :

~L'amour regu était conditionnel (« tu es sage = tu es aimé(e) »),

~On a été critiqué ou comparé de facon répétée

~Nos émotions ont été ignorées ou ridiculisées,

~0On a grandi avec le message implicite que “ce que je suis ne suffit pas”.

Dans ce contexte, on a appris a se surveiller, a performer et & chercher
I'amour dehors. Mais vous n’étes plus un enfant. Vous pouvez aujourd’hui
reprendre ce pouvoir.

Exercice : Revenir a I'enfant intérieur



Fermez les yeux. Imaginez votre “vous” a 6 ou 8 ans. Regardez-le/la. Que
voit-il/elle dans vos yeux ?
Dites-lui a voix haute ou en pensée :

« Tun’as rien a prouver. Tu es déja assez. Je t'aime tel(le) que tu es. »

Répétez cette visualisation chaque fois que vous sentez I'envie de plaire
prendre le dessus.

3 : S’approuver soi-méme - construire une autorité intérieure

Apprendre a vous valider sans dépendre des autres, c’est batir un socle
de liberté. Voici comment faire:

1. Créez un rituel d’auto-appréciation
Chaque soir, prenez 3 minutes pour noter :
A.) Une chose que vous avez bien faite aujourd’hui,

B.) Une qualité que vous avez manifestée,
C.) Une décision que vous avez prise pour vous.

Ce simple rituel rééduque votre cerveau a reconnaitre votre valeur sans
I'approbation extérieure.



2. Choisissez vos propres critéres de réussite

Souvent, on évalue notre vie selon les standards des autres. Redéfinissez
ce que signifie réussir POUR VOUS.

v Est-ce étre libre ?

vEtre en paix ?

v Etre aligné(e) avec vos valeurs ?

v Etre présent(e) dans ce que vous faites ?
Ecrivez votre propre définition. Et vivez selon elle.

3. Célébrez vos décisions personnelles

Méme (et surtout) quand elles sont impopulaires. Chaque fois que vous
osez dire non, poser une limite ou choisir un chemin différent,
reconnaissez votre courage.

Vous n'avez pas a justifier vos choix a tout le monde. Vous n’étes pas
né(e) pour étre compris(e) par tous, mais pour vous honorer vous-méme.

Anecdote : L’histoire de Samuel

Samuel vivait littéralement pour plaire. Chef d’entreprise brillant, mais
vidé. Il disait “oui” a tout. Postait chaque succes pour étre validé. Jusqu’au
jour ol une amie lui dit : “Et si tu t'aimais autant les jours ou tu n'as rien a
montrer ?”



Ce fut un choc. Il a commencé a désactiver ses réseaux 2 jours par
semaine. Puis il a arrété de consulter les commentaires sur ses posts.
Aujourd’hui, il dit : “Je ne cherche plus & plaire a tout le monde. Je cherche
a me respecter, @ me plaire @ moi.”

En résumé, vous étes déja assez, méme sans applaudissements. La plus
belle validation que vous puissiez recevoir... c’est la votre. Vous avez le
droit de:

~Dire non sans culpabiliser,

~Faire des choix imparfaits mais alignés,

~Avancer sans permission,

~Vous aimer sans condition.

Le chemin vers I'amour sain commence par cette révolution intérieure : je
n’'ai plus besoin que le monde m’applaudisse pour me sentir vivant(e).



L’équilibre entre
indépendance et

connexion: Aimer sans

se perdre

« Aimer, ce n’est pas se fondre dans I'autre. C’est
marcher cOte a cote, libres et engagés. »



Peut-on aimer sans s’effacer ?

Certaines personnes fuient les relations pour rester libres. D'autres entrent
dans une relation et perdent toute notion d’eux-mémes. Et vous ? Ou vous
situez-vous ?

On nous a appris que I'amour était fusion. Qu’il fallait tout partager, tout
faire a deux, penser a deux. Et pourtant, cette vision romantique mais
déséquilibrée conduit souvent a I'étouffement, au sacrifice de soi, ou d la
dépendance émotionnelle.

Voici la vérité : 'amour le plus fort nait entre deux personnes entieres, pas
deux moitiés.

1: Indépendance vs isolement: comprendre la nuance

Avant de construire une relation saine, il est vital de clarifier ce qu’on
entend par “indépendance”.

L’'indépendance défensive:
“Je n’ai besoin de personne.”
“Je préfere tout faire seul(e).”
“L’amour, c'est dangereux.”



Cela peut sembler fort, mais c’est souvent un mécanisme de protection
contre des blessures non guéries.

L’'indépendance émotionnelle:

~Je suis bien avec moi-méme.

~J)'aime partager, mais je n’ai pas besoin de quelqu’'un pour me sentir
complet(e).

~ Je peux étre vulnérable sans me perdre.

Clé a retenir:
Vous étes émotionnellement indépendant(e) quand vous pouvez donner et
recevoir sans sacrifier votre paix intérieure.

2 : Vers une interdépendance consciente

Il ne s’agit pas d’étre totalement autonome ou totalement fusionné, mais
de construire une interdépendance équilibrée.
C’est un lien ou chacun existe pleinement, tout en nourrissant le “nous”.

Les piliers d’'une connexion saine sont:

a) L’espace personnel respecté
Pouvoir dire “j'ai besoin de temps seul(e)” sans créer de drame.
Accepter que I'autre ait des centres d’intérét ou des moments a lui/elle.



b) La communication transparente
Exprimer ses besoins et ses limites clairement, sans attendre que 'autre
devine.

c) Le soutien mutuel, sans sauvetage
Etre 1& I'un pour 'autre, sans vouloir réparer ou contrdler I'autre.

d) Le respect des différences
Aimer I'autre tel qu'il est, et non pour ce qu’on voudrait qu’il devienne.

Exercice : Votre équilibre relationnel idéal

Prenez une feuille, tracez deux colonnes :

Colonne 1: « Ce que je veux vivre a deux »

Colonne 2 : « Ce que je veux préserver en solo »

Remplissez chaque colonne en vous posant ces questions :

Quelles sont les activités, les temps, les rituels que je veux garder pour
moi ?

Qu’est-ce que je veux partager dans la relation ?

Cet exercice vous aide a poser les fondations de votre futur espace
relationnel.



3 : Pratiques pour rester soi dans la relation

Méme les relations saines peuvent nous faire glisser dans des anciens
réflexes de dépendance. Voici des reperes et outils pour garder votre axe
tout en étant lié(e).

1. Les rendez-vous réguliers avec soi

e Méme en couple, continuez & programmer du temps pour vous :
lecture, promenade, silence, écriture...

e Cela renforce votre ancrage personnel.

2. Le “check-in émotionnel”

e Chaque semaine, prenez 10 minutes pour vous demander :

e “Suis-je aligné(e) avec moi-méme dans cette relation ?”

o “Est-ce que je me respecte ? Est-ce que je me sens libre et entendu(e)
on

Ecrivez vos réponses. Si quelque chose sonne faux, explorez-le.

3. Le journal de gratitude a double entrée

e Chaque jour, notez :
o Une chose que vous appréciez dans votre vie personnelle
o Une chose que vous appréciez dans la relation

Cela vous rappelle que vous étes un monde a vous seul(e), mais que le lien
avec |I'autre est un enrichissement pas un remplacement.



Anecdote : L’histoire d’Aicha & Louis

Aicha et Louis sont en couple depuis 4 ans. Au début, ils faisaient tout
ensemble. Puis, Aicha a commencé a étouffer. Elle ne peignait plus, ne
voyait plus ses amies seules. Louis, de son cOté, sentait qu’elle s’éloignait.
Apres une grosse dispute, ils ont entamé une thérapie de couple. lls ont
appris a:

e Se parler sans jugement,

e Se redonner de I'espace,

o Célébrer les moments seuls et les moments ensemble.

Aujourd’hui, ils ont chacun leurs “temps sacrés” : elle a ses dimanches
matin peinture, lui ses randonnées. Et leurs retrouvailles sont encore plus
riches.

“C’est quand on s’est autorisés a étre pleinement soi qu'on a enfin pu étre
vraiment deux”, dit Aicha.

NB: Aimer sans se perdre, c’est possible. Vous n’étes pas né(e) pour vous
fondre dans I'autre. Vous étes né(e) pour vous relier en restant entier(e).

Retenez qu’il est possible d’aimer librement, sans fusion ni retrait. Quand
chacun honore sa propre essence, la relation devient un échange
d’abondance, et non une tentative de réparation.



A
Reconnaitre une
relation saine Les

signes qui ne trompent

pas

«L’amour véritable n’est pas ce qui te bouleverse le
plus. C’est ce qui te construit en douceur»



Pourquoi c’est important de savoir reconnaitre le bon?

Quand on a connu des relations déséquilibrées, toxiques ou simplement
vides, on peut développer une idée faussée de I'amour. On finit par croire
gu’aimer, c’est supporter, courir apres, souffrir en silence ou se sacrifier.
Mais ce n’est pas ¢a, une relation saine.

Une relation saine n’est pas parfaite. Mais elle est paisible, respectueuse,
stimulante. Elle ne vous enleve pas votre lumiere. Elle 'amplifie.

A : Les 7 piliers d’'une relation saine

Pas besoin d’attendre des années pour savoir si une relation est saine.
Certains éléments clés sont présents des le départ ou ils ne le sont pas.

Voici les 7 fondations essentielles :

1. Respect mutuel
e Chacun se sent écouté, pris au sérieux, méme dans les désaccords.
e Les limites sont honorées sans étre vues comme des attaques.

2. Communication ouverte et honnéte
e On peut dire ce qu’on ressent sans peur d’étre ridiculisé(e) ou puni(e).
e Les sujets sensibles ne sont pas évités, ils sont abordés avec maturité.



3. Sécurité émotionnelle
e On ne marche pas sur des ceufs.
e Les émotions sont accueillies, pas minimisées.

4. Croissance individuelle respectée
e |[’autre ne vous freine pas dans vos projets, ne vous jalouse pas.
e Chacun est encouragé a évoluer, a s’épanouir.

5. Engagement clair et réciproque
e On sait ol on en est, on ne joue pas a cache-cache émotionnel.
e Ily aun “nous” assumé.

6. Tendresse et affection naturelles
e Les marques d’'attention sont spontanées, sans chantage.
e On se sent aimé(e) méme dans le silence.

7. Résolution saine des conflits
e On apprend a se disputer sans se blesser.
e Les différends renforcent le lien au lieu de le briser.

B : Les signes concrets a observer dés le début
Au-deld des grandes théories, voici des indicateurs simples et puissants :



~Vous vous sentez vous-méme en sa présence.

~Vos émotions sont accueillies, pas jugées.

~Vous ne ressentez aucune pression a changer pour étre aimé(e).

~ll/elle respecte vos rythmes, vos silences, vos passions.

~Vous étes cohérent(e) dans vos envies : il n’y a pas de yo-yo émotionnel.
~Vous vous sentez en sécurité pour étre vulnérable.

~ll/elle s’excuse quand il/elle blesse, sans tourner la faute contre vous.

Important : L'amour ne doit pas faire douter constamment. |l doit apaiser,
méme quand il vous pousse a grandir.

C : Attention aux “faux-amis” de I'amour sain

Certains comportements peuvent imiter I'amour sain au début... mais
cachent des dynamiques malsaines :

A 1. La fausse intensité

Beaucoup de messages, d’attention, de projets rapides des le début... puis
un désintérét brutal.

Ce n’est pas de I'amour : c’est de la surestimulation émotionnelle (souvent
appelée “love bombing”).

A 2. Le contrble déguisé en attention
“Tu devrais t’habiller comme ¢a”, “Je t'aime, donc je veux savoir ou tu es
tout le temps.”

L’amour ne contrdle pas, il honore la liberté de I'autre.



M 3. L'absence de conflit... & tout prix

Une relation “sans vague” peut sembler idéale. Mais fuir les désaccords
est souvent le signe qu’on cache, qu’on évite, qu'on ne se montre pas
vraiment.

Exercice : Faites le point sur une relation passée ou actuelle

Prenez une feuille, et divisez-la en deux colonnes:

Colonne 1: Les signes de relation saine que vous y avez trouvés.
Colonne 2 : Ce qui vous a fait douter ou vous a blessé(e).

Observez le déséquilibre éventuel, sans jugement. C’est un outil de clarté,
pas de culpabilité.

Anecdote : L'histoire de Jade

Jade, 33 ans, a longtemps cru qu’un homme jaloux était un homme
amoureux. Elle avait confondu possessivité et passion. Apres une rupture
douloureuse, elle a commencé un travail sur elle. Quand elle a rencontré
Karim, elle s’est d’abord méfiée : “Il était calme, respectueux, ne me
poursuivait pas.” Mais elle a vite compris : ce n’était pas un manque
d’intérét, c’était un exces de maturité.



Aujourd’hui, elle dit : “Le vrai amour, c’est quand je me sens libre et choisie
a la fois.”

Alors comprenez que vous n'avez pas a vous adapter a I'inconfort pour
mériter une place dans la vie de quelqu’un. Vous n’avez pas a courir,
prouver, ou vous diminuer.

L’amour sain, c’est celui dans lequel vous pouvez respirer.

C’est celui ou I'on vous voit, vous entend, et vous respecte... sans que vous
ayez besoin de vous cacher.

Dans le prochain chapitre, nous allons explorer une question souvent
oubliée : comment savoir si vous étes prét(e) a aimer a nouveau ?

Car parfois, on confond le désir d’étre avec quelqu’un... avec la peur de
rester seul(e).



a A |

Etes-vous pret(e) a
. |

aimer a nouveau !

Reconnaitre le bon

moment pOUV s‘ouvrir

« Guérir, ce n'est pas oublier ce qu’on a vécu. C’est
choisir de ne plus y réagir avec douleur. »



Beaucoup de gens veulent “passer a autre chose”, “refaire leur vie”, ou “ne
pas rester seul(e)”. Mais vouloir étre en couple ne signifie pas toujours étre
prét(e) a aimer.

L’amour est une offrande. Il demande une disponibilité intérieure, un coeur
libre, une paix retrouvée.

Sinon, on entre dans une nouvelle histoire avec des blessures anciennes...
et on répete les mémes schémas.

1 : Vouloir aimer n’est pas suffisant : Etes-vous émotionnellement
disponible ?

La solitude peut faire peur. Mais elle ne doit pas étre une motivation pour
se mettre en couple.

Une personne qui cherche une relation pour fuir :

v'La solitude,

v L’ennui,

v'Le vide émotionnel,

v'Les blessures passées...

... N'est pas encore préte a aimer librement. Elle est en réaction, pas en
création.



Exercice : Le test de clarté émotionnelle

Prenez un moment au calme, et répondez avec honnéteté a ces 5
questions :

1.Est-ce que je cherche une relation pour combler un manque ou pour
partager ce que je suis ?

2.Est-ce que je suis capable d’étre seul(e) sans souffrance excessive ?
3.Est-ce que j'ai fait la paix avec mes relations passées ?

4.Est-ce que je peux aimer sans avoir peur d’étre abandonné(e) ?
5.Est-ce que je sais dire “non” sans culpabilité ?

Si plusieurs de vos réponses vous mettent mal a I'aise, ce n’est pas grave.

Cela signifie juste qu’il y a encore des blessures a apaiser... avant d’ouvrir
votre cceur pleinement.

2 : Les signes que vous étes prét(e)
Voici les indicateurs concrets que votre coeur est de nouveau prét a aimer :
v'Vous étes en paix avec le passé

e Vous pouvez parler de vos anciennes relations sans rancune ni regret
profond.



e Vous ne comparez pas constamment les autres a vos ex.

v Vous étes bien seul(e)

e Vous appréciez vos moments avec vous-méme.
e Vous ne ressentez pas de vide émotionnel quand vous étes sans
partenaire.

v Vous connaissez vos limites

e Vous savez ce que vous ne voulez plus revivre.
e Vous étes capable de vous faire respecter sans agressivité.

v Vous ne cherchez pas un “sauveur”

e Vous ne comptez pas sur I'autre pour vous réparer ou vous rendre
heureux(se).

o Vous vous sentez déja complet(e), méme si vous restez ouvert(e) a la
croissance a deux.

v Vous étes prét(e) a donner et a recevoir

e Vous n'avez plus peur d’étre vulnérable.
e Vous pouvez accueillir 'amour sans suspicion ni blocage excessif.

A retenir : Aimer, ce n'est pas combler un vide, c’est ajouter de la lumiere &
ce qui est déja vivant en vous



3 : Comment se préparer a une nouvelle rencontre ?

Une relation saine ne tombe pas du ciel. Elle se prépare intérieurement.
Voici des actions concretes pour vous mettre en mouvement :

3.1/ Rédigez votre “charte d’amour”

Notez sur une feuille:

~Vos 3 valeurs non négociables,

Ce que vous attendez d'une relation :

( mentalement, émotionnellement, spirituellement)

~Ce que vous étes prét(e) a offrir (et ce que vous ne donnerez plus au prix
de votre paix).

Cela pose un cadre clair a vos futures rencontres.

3.2/ Travaillez votre énergie d’ouverture

~Reprenez soin de vous : sport, alimentation, créativité, douceur.
~Ayez des activités qui vous font vibrer. Cela attire naturellement des
personnes en résonance.

3.3/ Pratiquez la visualisation consciente

~Fermez les yeux et visualisez une relation saine : les échanges, le
respect, la tendresse, le calme.

~Ressentez ce que cela active en vous.



Ce n’est pas de la magie : c’est un ancrage intérieur qui conditionne vos
choix futurs.

Anecdote : L’histoire de Maxime

Maxime, 42 ans, avait enchainé deux longues relations ou il s’était perdu.
Apres une derniére rupture douloureuse, il a décidé de rester seul “le
temps qu'il faudra”.

Pendant deux ans, il a appris a s’aimer, a se connaitre, a reconstruire ses
repéres. Un jour, dans un atelier d’écriture, il a rencontré Sarah. “Ce qui
était différent cette fois, dit-il, c’est que je n’avais rien a prouver. Je n’étais
pas en quéte. J'étais juste prét.”

Aujourd’hui, ils partagent une relation simple, fluide, nourrissante.

“I’ai aimé seul d’abord... pour mieux aimer a deux ensuite.”

En vérité, La vraie disponibilité, c’est une paix intérieure. Ne précipitez rien.
Vous méritez une relation claire, douce, profonde. Et pour I'accueillir, vous

devez d’abord devenir cette clarté, cette douceur, cette profondeur pour
vous-méme.



Si vous sentez que vous n’étes pas encore prét(e), ce n’est pas une
faiblesse. C’est de la lucidité. Continuez de batir a I'intérieur. Et quand
vous serez prét(e), I'amour ne sera plus un refuge. Il sera une célébration.



Accueillir amour sans
saboter: Lart

douvrir le coeur en

conscience

« Parfois, ce n’est pas le manque d’amour qui fait

échouer une relation... mais la peur d’en recevoir. »



Et si c’était vous, maintenant ?

Vous avez fait tout ce chemin.

Vous avez guéri, pardonné, appris a vous dimer, d vous respecter, a poser
vos limites.

Et voild que 'amour frappe a votre porte...

Mais étrangement, au lieu de 'ouvrir, quelque chose en vous hésite.
Résiste. Fuit.

Pourquoi ? Parce que le vrai amour, sain, équilibré, stable, peut faire peur
quand on n’y est pas habitué.

1:Les 5 formes courantes d’auto-sabotage amoureux

1.1/ Le doute permanent

Vous remettez en question I'amour que I'autre vous porte :
“Est-ce qu’il/elle m’aime vraiment ?”

“Pourquoi moi ?”

“Ca cache slirement quelque chose...”

Ce doute vient souvent de I'idée inconsciente que vous ne méritez pas ce
bonheur.

1.2/ La surprotection de soi



Vous gardez toujours une “distance de sécurité”. Vous aimez, mais pas
trop. Vous vous livrez, mais partiellement. Vous “gardez le contréle” pour
ne pas souffrir.

Résultat : 'autre ne sent jamais votre coeur pleinement ouvert... et finit par
s’éloigner.

1.3/ Les tests inconscients
Vous provoquez des disputes, vous disparaissez, vous observez comment
I'autre réagit.

Vous cherchez a vérifier s’il/elle “reste quand méme”... mais & force, vous
créez l'instabilité que vous redoutez.

1.4/ Le sabotage passif
Vous devenez distant(e), indifférent(e), fuyant(e), sans raison apparente.
Vous laissez la relation mourir a petit feu.

C’est une forme de fuite, souvent liée a une peur de I'intimité ou du rejet.

1.5/ L’'attente de la perfection

Vous vous dites : “ll/elle est bien... mais...”

Vous cherchez la faille, le défaut, I'excuse.

Parce que le bonheur réel vous déstabilise plus que le malheur connu.



2 : Pourquoi a-t-on peur d’'un amour sain ?

La réponse tient souvent en un mot : I'habitude.

Nous nous habituons a nos blessures, & la douleur, a la lutte.

Et parfois, inconsciemment, on croit que le chaos est normal, que I'amour
est censé étre compliqué, brllant, instable.

Alors, quand arrive une relation paisible, saine, simple... elle nous parait
presque suspecte. Et si vous acceptiez que 'amour n’a pas a étre une
guerre ?

Voici les causes profondes fréquentes :

eDes expériences passées traumatisantes : trahison, abandon, rejet...
eUne estime de soi fragile : “Je ne suis pas assez bien pour étre aimé(e)
sainement.”

eUne peur de perdre sa liberté ou d’étre envahi(e) & nouveau.

eLe syndrome de lI'imposteur affectif : “Quand il/elle saura qui je suis
vraiment, il/elle partira.”

Mais voici la vérité :
L’amour sain ne demande pas que vous soyez parfait(e).
Il demande juste que vous soyez prét(e) a étre vrai(e).



3 : 5 clés pour accueillir un amour sain sans fuir

3.1/ Reconnaitre la peur sans la laisser diriger.

Avoir peur ne signifie pas que c’est une mauvaise relation. C'est un
signal... pas un verdict.

Prenez le temps d’observer : Est-ce une peur basée sur le passé... ou sur
une intuition réelle ?

3.2/ Communiquez vos insécurités.

Dites a I'autre ce que vous ressentez.

Exemple : “Je sens que j'ai parfois peur de m’ouvrir totalement. Ce n’est
pas a cause de toi, c’est une ancienne blessure.”

La vulnérabilité partagée crée I'intimité... pas la perfection.

3.3/ Laissez la place au bon, progressivement.

Autorisez-vous a recevoir des compliments, des attentions, de I'affection
sans tout analyser.

Au lieu de vous dire “Pourquoi il/elle fait ¢a ?”, dites-vous : “Et si je
méritais ca?”

3.4/ Ancrez-vous dans le présent.

Ne ramenez pas toujours le passé.

Ne projetez pas des drames imaginaires.

Respirez. Vivez. Laissez la relation se construire aujourd’hui.



3.5/ Choisissez I'amour... méme quand vous avez peur

Restez.

Dites “je t'aime”.

Prenez la main tendue.

Ce n’est pas I'absence de peur qui fait le courage, c’est I'action malgré la
peur.

Anecdote : L'histoire de Léa

Léa avait tout : une reconstruction intérieure, une stabilité émotionnelle
retrouvée, un cercle sain.

Mais quand elle a rencontré Thomas, elle a paniqué. Il était gentil, stable,
respectueux. “Trop normal”, disait-elle.

Elle a failli le quitter. Par peur de s’attacher.
Finalement, elle a parlé. lls ont pris leur temps. Et elle a appris que
parfois... la paix est plus intense que le feu.

Aujourd’hui, elle dit : “)'ai failli saboter la plus belle chose de ma vie...
parce que je ne savais pas que I'amour sain pouvait étre si simple.”



Conclusion

De la solitude choisie a

Uamour vrai

« Avant d’étre bien a deux, il faut apprendre a étre
pleinement soi. »
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Vous venez de parcourir un chemin intérieur puissant. Un voyage loin des
illusions, des automatismes, des blessures, pour revenir a vous.

Vous avez appris que la solitude n’est pas un vide d combler, mais un
espace sacré a habiter.

Vous avez compris que I'amour ne peut pas réparer ce que vous refusez
de regarder.

Et vous avez réalisé que vous étes déja complet(e), méme sans partenaire.

Ce livre n'avait pas pour but de vous dire comment trouver quelqu’un.
Mais comment vous retrouver vous-méme afin que, si I'amour vient, il
trouve en vous un terrain fertile, paisible, clair. Vous avez désormais :

1.Appris a guérir vos blessures avant d’aimer,

2.Cultivé une relation saine avec vous-méme,

3.Renforcé votre indépendance émotionnelle,

4.Développé une conscience plus fine des relations toxiques vs saines,

5.Clarifié ce que vous voulez réellement vivre dans une relation,

6.Appris a ne plus vous saboter quand I'amour se présente.



Ce n’est pas une fin. C’est un commencement.

A partir d’ici, vous avancez différemment.

Vous ne cherchez plus désespérément.

Vous attirez en étant.

Vous ne vous adaptez plus & tout pour étre aimé(e).

Vous posez vos limites et honorez vos valeurs.

Et surtout, vous n’attendez plus d’un amour qu’il vous complete.
Vous invitez un amour qui vous accompagne.

Et pour finir,prenez votre temps.

Respectez vos rythmes.

Aimez d’abord en silence... puis a deux, si cela s’aligne.
Vous méritez un amour simple, profond, vrai.

Mais surtout, vous méritez de vous aimer vous-méme avec tendresse et
constance.

Le plus beau des couples commence toujours ainsi :

Quand deux étres entiers se regardent et se reconnaissent.

Merci d’avoir marché avec moi jusqu’ici.

Continuez a avancer avec vous, pour vous, et vers ce que vous méritez
profondément.

A bientdt, dans la vraie vie... ou dans une belle histoire.



PRATIQUE :

Carnet d’exercices
pour incarner
vVotre

transformation
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« La guérison intérieure n’est pas un savoir... c’est une pratique
quotidienne. »

Ce carnet d’exercices est congu pour vous aider @ intégrer durablement
tout ce que vous avez appris dans ce livre. |l ne s’agit plus seulement de
lire, mais de vivre ces principes au quotidien.

1. Mon miroir intérieur : 10 affirmations pour me reprogrammer.
Répétez chaque matin (ou soir) les affirmations suivantes, a voix haute,
devant un miroir :

Jé suis complet(e), méme quand je suis seul(e).

\/Je meérite un amour doux, vrai et stable.

V|e ne cours plus apres I'amour. Je me donne ce dont j'ai besoin.

Mes émotions ont de la valeur.

V'Je n'ai pas & me diminuer pour étre aimé(e).

V|'ai le droit de poser mes limites.

V' Je choisis des relations qui m’élévent.

V'Je me libére du passé, pas & pas.

\/Je suis capable d’aimer sans me perdre.

v Je me choisis chaque jour, avec bienveillance.



2. Journal de clarté relationnelle

Fréquence recommandée : 1 a 2 fois par semaine.
Notez les réponses avec sincérité.

A. Qu’est-ce que je ressens dans ma vie amoureuse aujourd’hui ?

B. Ai-je agi par peur ou par amour récemment ?

C. Est-ce que je suis en train de me perdre dans une relation, ou de me
retrouver ?

D. De quoi ai-je besoin émotionnellement cette semaine ?

E. Quelle limite ai-je besoin d’honorer ?

F. Qu'ai-je appris sur moi ces derniers jours ?



3. Ma lettre d’engagement envers moi-méme

Prenez 15 a 20 minutes pour écrire une lettre  vous-méme, que vous
pourrez relire chaque mois.

Commencez ainsi :

« Moi, [votre prénom], je choisis aujourd’hui de me respecter, de
m’aimer et de ne plus attendre que 'amour vienne me compléter... »

Parlez de vos valeurs, de vos limites, de ce que vous ne voulez plus.
Engagez-vous a rester fidele d vous-méme, méme si 'amour se
présente.

Et signez-la.




4. Ma boussole relationnelle (a remplir avant toute nouvelle relation)

A compléter pour poser vos fondations avant une prochaine rencontre.

Ce que je veux vivre a deux / Ce que je veux préserver en solo




Mes valeurs fondamentales / Mes limites non négociables




5. Défi “21 jours pour aimer autrement”

Pendant 21 jours, appliquez une micro-action quotidienne pour nourrir
votre guérison intérieure.

Les actions des jours:

1.J)"écris 3 choses que j'aime chez moi.

2.Je dis « non » & quelque chose qui ne me respecte pas.
3.Je m’offre un moment de plaisir rien que pour moi.
4.Je laisse une pensée du passé partir sans la retenir.
5.Je fais une activité seul(e) et j'en profite pleinement.
6.)’écoute mon corps et je réponds a son besoin.

7.Je parle a mon enfant intérieur avec tendresse.

8.Je célebre une petite victoire personnelle.

9.Je marche sans téléphone, juste avec moi-méme.
10.J’écris une lettre d’amour d moi-méme.

11.Je définis une nouvelle limite a respecter.

12.Je partage un moment authentique avec quelqu’un.
13.Je pardonne une erreur passée.

14.Je me parle avec douceur toute la journée.

15.Je m’habille pour me plaire @ moi d’abord.

16.)e dis a voix haute une affirmation d’amour propre.
17.)'identifie une peur, et je fais un petit pas malgré elle.
18.Je cuisine ou mange quelque chose que j'aime.
19.Je relis une page du livre et j'en applique un conseil.
20.Je médite 10 minutes en silence.

21.)écris ce que j'ai appris sur moi depuis le début.

Cet exercice, c’est votre trousse de secours émotionnelle.



Revenez-y & chaque doute. A chaque virage. A chaque envie de retomber
dans de vieux schémas.

Car le vrai changement, c’est la répétition.

La douceur. La constance. L'intention.

Vous ne cherchez plus un amour pour étre sauvé(e).
Vous marchez avec amour. Vers vous. Et un jour, peut-étre... vers un autre.

Francoagbessi@gmail.com



FIN
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	En résumé, vous êtes déjà assez, même sans applaudissements. La plus belle validation que vous puissiez recevoir… c’est la vôtre. Vous avez le droit de :  ~Dire non sans culpabiliser,  ~Faire des choix imparfaits mais alignés,  ~Avancer sans permission,  ~Vous aimer sans condition.
	Le chemin vers l’amour sain commence par cette révolution intérieure : je n’ai plus besoin que le monde m’applaudisse pour me sentir vivant(e).
	L’équilibre entre
	indépendance et connexion: Aimer se perdre
	sans
	1 : Indépendance vs isolement: comprendre la nuance
	2 : Vers une interdépendance consciente
	d) Le respect des différences
	3 : Pratiques pour rester soi dans la relation
	1. Les rendez-vous réguliers avec soi
	2. Le “check-in émotionnel”
	3. Le journal de gratitude à double entrée
	Anecdote : L’histoire d’Aïcha & Louis
	Aïcha et Louis sont en couple depuis 4 ans. Au début, ils faisaient tout ensemble. Puis, Aïcha a commencé à étouffer. Elle ne peignait plus, ne voyait plus ses amies seules. Louis, de son côté, sentait qu’elle s’éloignait. Après une grosse dispute, ils ont entamé une thérapie de couple. Ils ont appris à :
	Se parler sans jugement, Se redonner de l’espace, Célébrer les moments seuls et les moments ensemble.
	Aujourd’hui, ils ont chacun leurs “temps sacrés” : elle a ses dimanches matin peinture, lui ses randonnées. Et leurs retrouvailles sont encore plus riches. “C’est quand on s’est autorisés à être pleinement soi qu’on a enfin pu être vraiment deux”, dit Aïcha.
	NB: Aimer sans se perdre, c’est possible. Vous n’êtes pas né(e) pour vous fondre dans l’autre. Vous êtes né(e) pour vous relier en restant entier(e).
	Retenez qu’il est possible d’aimer librement, sans fusion ni retrait. Quand chacun honore sa propre essence, la relation devient un échange d’abondance, et non une tentative de réparation.
	Reconnaître une relation saine Les signes qui ne trompent pas
	A : Les 7 piliers d’une relation saine
	3. Sécurité émotionnelle
	On ne marche pas sur des œufs. Les émotions sont accueillies, pas minimisées.
	4. Croissance individuelle respectée
	L’autre ne vous freine pas dans vos projets, ne vous jalouse pas. Chacun est encouragé à évoluer, à s’épanouir.
	5. Engagement clair et réciproque
	On sait où on en est, on ne joue pas à cache-cache émotionnel. Il y a un “nous” assumé.
	6. Tendresse et affection naturelles
	Les marques d’attention sont spontanées, sans chantage. On se sent aimé(e) même dans le silence.
	7. Résolution saine des conflits
	On apprend à se disputer sans se blesser. Les différends renforcent le lien au lieu de le briser.
	B : Les signes concrets à observer dès le début Au-delà des grandes théories, voici des indicateurs simples et puissants :
	C : Attention aux “faux-amis” de l’amour sain
	⚠ 3. L’absence de conflit… à tout prix Une relation “sans vague” peut sembler idéale. Mais fuir les désaccords est souvent le signe qu’on cache, qu’on évite, qu’on ne se montre pas vraiment.
	Exercice : Faites le point sur une relation passée ou actuelle
	Prenez une feuille, et divisez-la en deux colonnes :  Colonne 1 : Les signes de relation saine que vous y avez trouvés.  Colonne 2 : Ce qui vous a fait douter ou vous a blessé(e). Observez le déséquilibre éventuel, sans jugement. C’est un outil de clarté, pas de culpabilité.
	Anecdote : L’histoire de Jade
	Jade, 33 ans, a longtemps cru qu’un homme jaloux était un homme amoureux. Elle avait confondu possessivité et passion. Après une rupture douloureuse, elle a commencé un travail sur elle. Quand elle a rencontré Karim, elle s’est d’abord méfiée : “Il était calme, respectueux, ne me poursuivait pas.” Mais elle a vite compris : ce n’était pas un manque d’intérêt, c’était un excès de maturité.
	Aujourd’hui, elle dit : “Le vrai amour, c’est quand je me sens libre et choisie à la fois.”
	Alors comprenez que vous n’avez pas à vous adapter à l’inconfort pour mériter une place dans la vie de quelqu’un. Vous n’avez pas à courir, prouver, ou vous diminuer. L’amour sain, c’est celui dans lequel vous pouvez respirer. C’est celui où l’on vous voit, vous entend, et vous respecte… sans que vous ayez besoin de vous cacher.
	Dans le prochain chapitre, nous allons explorer une question souvent oubliée : comment savoir si vous êtes prêt(e) à aimer à nouveau ?  Car parfois, on confond le désir d’être avec quelqu’un… avec la peur de rester seul(e).
	Êtes-vous prêt(e) à aimer à nouveau ? Reconnaitre le bon moment pour s’ouvrir
	1 : Vouloir aimer n’est pas suffisant : Êtes-vous émotionnellement disponible ?
	2 : Les signes que vous êtes prêt(e)
	Vous ne comparez pas constamment les autres à vos ex.
	✓ Vous êtes bien seul(e)
	Vous appréciez vos moments avec vous-même. Vous ne ressentez pas de vide émotionnel quand vous êtes sans partenaire.
	✓ Vous connaissez vos limites
	Vous savez ce que vous ne voulez plus revivre. Vous êtes capable de vous faire respecter sans agressivité.
	✓ Vous ne cherchez pas un “sauveur”
	Vous ne comptez pas sur l’autre pour vous réparer ou vous rendre heureux(se). Vous vous sentez déjà complet(e), même si vous restez ouvert(e) à la croissance à deux.
	✓ Vous êtes prêt(e) à donner et à recevoir
	Vous n’avez plus peur d’être vulnérable. Vous pouvez accueillir l’amour sans suspicion ni blocage excessif.
	À retenir : Aimer, ce n’est pas combler un vide, c’est ajouter de la lumière à ce qui est déjà vivant en vous
	3 : Comment se préparer à une nouvelle rencontre ?
	Ce n’est pas de la magie : c’est un ancrage intérieur qui conditionne vos choix futurs.
	Anecdote : L’histoire de Maxime
	Maxime, 42 ans, avait enchaîné deux longues relations où il s’était perdu. Après une dernière rupture douloureuse, il a décidé de rester seul “le temps qu’il faudra”.
	Pendant deux ans, il a appris à s’aimer, à se connaître, à reconstruire ses repères. Un jour, dans un atelier d’écriture, il a rencontré Sarah. “Ce qui était différent cette fois, dit-il, c’est que je n’avais rien à prouver. Je n’étais pas en quête. J’étais juste prêt.”
	Aujourd’hui, ils partagent une relation simple, fluide, nourrissante.
	“J’ai aimé seul d’abord… pour mieux aimer à deux ensuite.”
	En vérité, La vraie disponibilité, c’est une paix intérieure. Ne précipitez rien. Vous méritez une relation claire, douce, profonde. Et pour l’accueillir, vous devez d’abord devenir cette clarté, cette douceur, cette profondeur pour vous-même.
	Si vous sentez que vous n’êtes pas encore prêt(e), ce n’est pas une faiblesse. C’est de la lucidité. Continuez de bâtir à l’intérieur. Et quand vous serez prêt(e), l’amour ne sera plus un refuge. Il sera une célébration.
	se
	Accueillir l’amour sans
	saboter: L’art d’ouvrir le cœur en conscience
	1 : Les 5 formes courantes d’auto-sabotage amoureux
	1.2/ La surprotection de soi
	Vous gardez toujours une “distance de sécurité”. Vous aimez, mais pas trop. Vous vous livrez, mais partiellement. Vous “gardez le contrôle” pour ne pas souffrir.
	Résultat : l’autre ne sent jamais votre cœur pleinement ouvert… et finit par s’éloigner.
	1.3/ Les tests inconscients Vous provoquez des disputes, vous disparaissez, vous observez comment l’autre réagit.
	Vous cherchez à vérifier s’il/elle “reste quand même”... mais à force, vous créez l’instabilité que vous redoutez.
	1.4/ Le sabotage passif Vous devenez distant(e), indifférent(e), fuyant(e), sans raison apparente. Vous laissez la relation mourir à petit feu.
	C’est une forme de fuite, souvent liée à une peur de l’intimité ou du rejet.
	1.5/ L’attente de la perfection Vous vous dites : “Il/elle est bien… mais…” Vous cherchez la faille, le défaut, l’excuse. Parce que le bonheur réel vous déstabilise plus que le malheur connu.
	2 : Pourquoi a-t-on peur d’un amour sain ?
	3 : 5 clés pour accueillir un amour sain sans fuir
	3.5/ Choisissez l’amour… même quand vous avez peur  Restez.  Dites “je t’aime”.  Prenez la main tendue. Ce n’est pas l’absence de peur qui fait le courage, c’est l’action malgré la peur.
	Anecdote : L’histoire de Léa
	Léa avait tout : une reconstruction intérieure, une stabilité émotionnelle retrouvée, un cercle sain. Mais quand elle a rencontré Thomas, elle a paniqué. Il était gentil, stable, respectueux. “Trop normal”, disait-elle.
	Elle a failli le quitter. Par peur de s’attacher. Finalement, elle a parlé. Ils ont pris leur temps. Et elle a appris que parfois… la paix est plus intense que le feu.
	Aujourd’hui, elle dit : “J’ai failli saboter la plus belle chose de ma vie… parce que je ne savais pas que l’amour sain pouvait être si simple.”
	Conclusion
	De la solitude choisie à l’amour vrai
	« Avant d’être bien à deux, il faut apprendre à être pleinement soi. »


	Vous venez de parcourir un chemin intérieur puissant. Un voyage loin des illusions, des automatismes, des blessures, pour revenir à vous.  Vous avez appris que la solitude n’est pas un vide à combler, mais un espace sacré à habiter. Vous avez compris que l’amour ne peut pas réparer ce que vous refusez de regarder. Et vous avez réalisé que vous êtes déjà complet(e), même sans partenaire.
	Ce livre n’avait pas pour but de vous dire comment trouver quelqu’un. Mais comment vous retrouver vous-même afin que, si l’amour vient, il trouve en vous un terrain fertile, paisible, clair. Vous avez désormais :
	1.Appris à guérir vos blessures avant d’aimer,
	2.Cultivé une relation saine avec vous-même,
	3.Renforcé votre indépendance émotionnelle,
	4.Développé une conscience plus fine des relations toxiques vs saines,
	5.Clarifié ce que vous voulez réellement vivre dans une relation,
	6.Appris à ne plus vous saboter quand l’amour se présente.
	Ce n’est pas une fin. C’est un commencement. À partir d’ici, vous avancez différemment. Vous ne cherchez plus désespérément. Vous attirez en étant. Vous ne vous adaptez plus à tout pour être aimé(e). Vous posez vos limites et honorez vos valeurs. Et surtout, vous n’attendez plus d’un amour qu’il vous complète. Vous invitez un amour qui vous accompagne.
	Et pour finir,prenez votre temps. Respectez vos rythmes. Aimez d’abord en silence… puis à deux, si cela s’aligne. Vous méritez un amour simple, profond, vrai.
	Mais surtout, vous méritez de vous aimer vous-même avec tendresse et constance. Le plus beau des couples commence toujours ainsi : Quand deux êtres entiers se regardent et se reconnaissent. Merci d’avoir marché avec moi jusqu’ici. Continuez à avancer avec vous, pour vous, et vers ce que vous méritez profondément. À bientôt, dans la vraie vie… ou dans une belle histoire.
	PRATIQUE : Carnet d’exercices pour incarner votre transformation
	1. Mon miroir intérieur : 10 affirmations pour me reprogrammer.
	2. Journal de clarté relationnelle
	3. Ma lettre d’engagement envers moi-même
	4. Ma boussole relationnelle (à remplir avant toute nouvelle relation)
	Mes valeurs fondamentales / Mes limites non négociables ____________________________________ ________________________________________ ____________________________________ ________________________________________ ____________________________________ ________________________________________ __________________________________ ________________________________________ ____________________________________ ________________________________________ ____________________________________ ________________________________________ ___________________________________ ________________________________________ ____________________________________ ________________________________________ ____________________________________ ________________________________________  ___________________________________ ________________________________________ ____________________________________ ________________________________________ ____________________________________ ________________________________________
	5. Défi “21 jours pour aimer autrement”
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