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Comment savoir si ton amour te nourrit… ou t’épuise 
? 

Il y a des relations où l’amour ne suffit pas. 
Tu aimes sincèrement, tu veux que ça marche, tu t’impliques, tu cherches à comprendre, à t’adapter. 
Et pourtant, tu te sens souvent seule dans le lien. 
Fatiguée. Épuisée de devoir tout porter : les émotions, les conflits, les manques, le silence. 

Tu continues, parce que tu crois que c’est ça, aimer : être patiente, comprendre, supporter, attendre. 
Mais à force de tout donner, tu te perds lentement. 

Ce guide t’aidera à reconnaître quand ton amour devient sacrificiel, non pas par héritage familial, 
mais parce qu’à l’intérieur de toi, quelque chose confond encore être aimée et mériter l’amour. 

Tu y découvriras : 

• Les signes d’un amour déséquilibré au présent 

• Les mécanismes psychiques qui t’enferment dans la réparation ou la culpabilité 

• Trois pratiques concrètes pour te recentrer sur toi sans rompre le lien à l’amour 
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Grille d’identification : 6 signes d’un amour qui t’épuise 

1. Tu vis dans la peur du désamour. 

 
Un silence, une distance, un message sans réponse te font douter de ta valeur. Tu cherches à te 
“rattraper”, à calmer, à prouver. 

2. Tu es souvent dans la compréhension, rarement dans la réciprocité. 

 
Tu comprends ses blessures, ses limites, ses absences. Mais quand c’est toi qui as mal, il y a peu de 
place pour ton vécu. 

3. Tu t’excuses d’exister. 

 
Tu t’en veux d’être trop sensible, trop exigeante, trop émotive. Tu ajustes ton intensité pour être 
“aimable”. 

4. Tu ne sais plus ce que tu veux vraiment. 

 
Tu décides en fonction de ce qui est le moins risqué pour le lien. Tu t’adaptes avant même d’avoir 
ressenti ton propre besoin. 

5. Tu cherches la paix plus que la vérité. 

 
Tu évites les discussions qui fâchent. Tu préfères préserver le calme que d’exprimer ce qui te blesse. 

6. Tu ressens une fatigue émotionnelle chronique. 

 
Tu n’as plus de joie spontanée dans la relation. Tu es connectée à l’autre, mais déconnectée de toi. 
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Exercices pratiques : Revenir à soi dans la relation 

1. La balance intérieure 

 
Objectif clinique 
Rendre visible l’écart entre ce que tu donnes et ce que tu reçois, sortir de la confusion “amour = 
mérite” et retrouver un point d’appui concret pour rééquilibrer la relation. 

Matériel et durée 
Une feuille, un stylo. 15 minutes le premier jour, puis 5 minutes par jour pendant 7 jours. 

Étapes pas à pas 

1. Trace deux colonnes : Je donne / Je reçois. 

2. Pendant 24 heures, note des faits observables (pas des intentions) : messages envoyés, 
initiatives prises, gestes d’attention, charges mentales assumées… 

3. Donne une intensité de 0 à 3 à chaque élément (0 = minime, 3 = demandant un effort/cout 
émotionnel fort). 

4. En fin de journée, additionne chaque colonne. Observe l’écart sans te juger. 

5. Ajoute une troisième ligne : “Ce que je n’ose pas demander”. Écris au moins une demande 
concrète. 

6. Reformule une micro-action de rééquilibrage pour le lendemain (ex. “Je n’envoie pas le 
message de relance ; j’attends sa proposition” ou “Je demande un moment d’écoute ce soir de 
20h30 à 21h”). 

Indicateurs d’évolution 

• Écart de score entre “je donne” et “je reçois” qui diminue sur la semaine. 

• Au moins 1 demande formulée et posée clairement dans la semaine. 

• Baisse du sentiment d’injustice et de la fatigue émotionnelle en fin de journée (auto-échelle de 
0 à 10). 

Exemple 
Camille note : “J’ai planifié le week-end (3), j’ai envoyé 2 messages de réassurance (2), j’ai géré la 
dispute avec sa mère (3) = 8”. 
Reçu : “Un café préparé le matin (1) = 1”. 
Micro-action : “Je lui demande mercredi 30 minutes d’écoute sans interruption.” 

Pièges fréquents et contournements 
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• Tendance à minimiser ce que tu donnes → garde l’échelle 0–3, ne requalifie pas après coup. 

• Noter des interprétations (“il s’en fiche”) → remplace par des faits (“pas de réponse en 6 
heures”). 

• Remettre à demain → bloque un créneau fixe (ex. 21h00, 5 minutes). 

 

2. Le scan corporel de la relation + journal somatique 

 
Objectif clinique 
Apprendre à reconnaître les signaux précoces de suradaptation (tension, apnée, accélération) pour 
agir avant l’épuisement. 

Quand le faire 
Au moins une fois par jour, et systématiquement après un échange émotionnel (discussion délicate, 
silence prolongé, conflit, rapprochement). 

Étapes pas à pas 

1. Assieds-toi, pieds au sol. Ferme les yeux 30 secondes. 

2. Observe 5 repères, sans corriger : 

o Respiration (bloquée / fluide) 

o Gorge/mâchoire (détendue / serrée) 

o Poitrine (ouverte / comprimée) 

o Ventre (souple / noué) 

o Énergie (présente / drainée) 

3. Attribue une note de sécurité intérieure de 0 à 10 (0 = alerte maximale, 10 = apaisement). 

4. Note le déclencheur précis (“il a repoussé la discussion”, “je n’ai pas osé demander”). 

5. Choisis une micro-régulation de 2 minutes : 

o 10 respirations calmes (expiration plus longue), 

o étirement de la mâchoire et des épaules, 

o marche lente de 1 minute en te concentrant sur la plante des pieds. 

6. Installe un point d’ancrage corporel : place ta main sur un point choisi (poignet, clavicule), 
presse doucement 10 secondes en répétant intérieurement : 
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“Je peux rester présente à moi, même si l’autre ne me rejoint pas.” 
Ce point sera ton raccourci pour revenir à toi lors d’une prochaine montée de tension. 

Grille de journal (à recopier) 

• Situation / déclencheur : … 

• Note de sécurité (0–10) : … 

• Sensations dominantes : respiration / gorge / poitrine / ventre / énergie 

• Micro-régulation choisie : … 

• État après (0–10) : … 

Indicateurs d’évolution 

• Temps de récupération qui diminue (ex. 20 min → 8 min). 

• Capacité à différer une discussion lorsque la note < 4. 

• Usage spontané du point d’ancrage avant de répondre. 

Exemple 
Après un message sec, note = 3, gorge serrée. Micro-régulation : 10 expirations + pression sur le 
poignet. Nouvelle note = 6. Décision : reporter la réponse de 30 minutes. 

3. La limite claire en trois phrases 

 
Objectif clinique 
Poser une limite sans culpabiliser, ni accuser, ni te justifier, et tester la capacité de l’autre à te 
rejoindre. 

Préparation (2 minutes) 
Clarifie un besoin concret : temps, respect, rythme, engagement. Écris-le en une phrase simple. 

La formule en 3 phrases 

1. Le fait neutre : ce qui s’est passé, sans interprétation. 

2. L’impact : ce que ça produit en toi, ici et maintenant. 

3. La demande claire : ce que tu proposes, où, quand, comment. 

Exemples prêts à l’emploi 

• Retards répétés 

1. “Tu es arrivé après 21h trois soirs cette semaine.” 
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2. “Je me sens mise de côté et je m’épuise à tout réorganiser.” 

3. “J’ai besoin que tu me préviennes au moins une heure avant. Est-ce que tu t’engages à 
le faire cette semaine ?” 

• Évitement des sujets sensibles 

1. “Nous avons repoussé la discussion sur le budget deux fois.” 

2. “Je reste en tension tant que ce n’est pas posé.” 

3. “Je te propose 30 minutes demain à 20h30, sans téléphone. Tu es d’accord ?” 

• Messages distants après conflit 

1. “Depuis hier, tu réponds par monosyllabes.” 

2. “Je me sens seule dans le lien.” 

3. “J’ai besoin d’un message ce soir pour dire où tu en es, même si c’est imparfait.” 

• Charge mentale invisible 

1. “J’ai géré les courses, le planning et les rendez-vous cette semaine.” 

2. “Je suis vidée.” 

3. “Dimanche, j’ai besoin que tu prennes les repas de la semaine. Est-ce ok pour toi ?” 

Boucle de suivi 

• Si l’autre accepte : remercie et date la prochaine évaluation (“on refait le point dimanche soir 
10 minutes”). 

• S’il esquive : répète calmement la demande une seule fois, puis mets une limite (“je n’avance 
pas sans ce point posé ; on en reparle demain 20h”). 

• S’il refuse : note le fait dans ta balance relationnelle et réévalue ton seuil de tolérance. 

Indicateurs d’évolution 

• Tu formules au moins une demande par semaine. 

• Baisse de l’appréhension avant de parler (auto-note 0–10). 

• Capacité à maintenir la limite sans te surjustifier. 

Pièges fréquents et contournements 

• “Je dramatise ou j’attaque” → reviens au fait observable. 

• “Je m’excuse d’avoir un besoin” → remplace “désolée” par “j’ai besoin”. 
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• “Je noie la demande dans un discours” → conserve la structure en 3 phrases. 

Si une discussion dégénère, si tu te sens menacée, rabaissée ou en insécurité, mets fin à l’échange 
et cherche un soutien extérieur. Poser une limite n’a de sens que dans un cadre qui respecte ta 
dignité. 

Intégration hebdomadaire (optionnel mais recommandé) 

• Lundi : lancer la balance relationnelle. 

• Mercredi : scan corporel après un échange important. 

• Vendredi : poser une limite en 3 phrases, puis noter l’effet. 

• Dimanche : mini-bilan de 10 minutes : qu’est-ce qui a bougé, qu’est-ce qui reste difficile, 
quelle micro-action pour la semaine suivante ?  

 

Pour aller plus loin 

Tu veux comprendre pourquoi tu t’épuises à aimer et poser des limites sans perdre le lien à l’amour ? 
Réserve ta séance gratuite de clarification : nous identifierons ensemble les mécanismes qui 
t’enferment dans la réparation ou la peur de décevoir, et nous bâtirons un plan d’action adapté. 

Pour prendre votre rendez-vous c’est ici : https://calendly.com/contact-bienetrelucide/premier-rdv 

Contact : contact@bienetrelucide.fr 
Téléphone : +33 6 38 01 32 18 

https://calendly.com/contact-bienetrelucide/premier-rdv
mailto:contact@bienetrelucide.fr

