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De la dépendance affective à l’Amour de soi
  

La dépendance affective… J’associe mon bonheur à une personne. Quand je suis

avec, je me sens bien, sinon, je me sens vide, incomplète, et j’ai mal. 

Comment  est-ce  que  je  peux  faire  dépendre  ainsi  mon  propre  bien-être  de

quelqu’un d’autre ? Ça voudrait dire que je n’ai aucun pouvoir sur ma propre vie, que je

suis soumise au bon vouloir d’une personne ? Et que si cette personne ne veut plus de

moi, je suis condamnée au désespoir ?

Heureusement, il y a d’autres voies possibles. Et avec le recul, je me rends bien

compte que toute cette souffrance était en fait une chance, un cadeau : elle m’a permis

de me retrouver moi-même. N’ayant plus le choix, j’ai bien été obligée d’aller chercher

en moi  mes propres ressources,  pour me sentir  enfin aimée… par moi-même !  Sans

narcissisme, simplement un Amour profond et sincère que je sens à l’intérieur, une sorte

d’énergie bienveillante qui me porte au quotidien. Et c’est comme ça que je suis devenue

ma meilleure amie ! Je suis celle qui est toujours là pour moi, à l’écoute, qui me respecte

entièrement, qui m’apporte son aide, qui rit avec moi et me console quand je suis triste.

Je vais  passer  l’intégralité  de ma vie avec moi-même, alors je préfère m’aimer  !  Je

choisis d’être celle qui me soutient plutôt que celle qui m’enfonce...

Ce qui est fantastique, c’est qu’on n’est pas obligé d’attendre d’être seul ou séparé

de quelqu’un pour s’aimer soi, on peut très bien le faire au sein d’une relation. Depuis

que j’apprends à m’aimer, je suis de moins en moins en demande (en supplication !) pour

un peu d’attention, un peu d’amour auprès de mon mari. Et ma relation avec lui est de

plus en plus belle. Plutôt que d’être avec lui parce que j’en ai  besoin, je suis avec lui

parce que j’en ai envie, et nous construisons notre bonheur ensemble.

J’ai déjà tout en moi ! Il suffit de le manifester...
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De la dépendance affective à l’Amour de soi – en BD !
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En pratique… avoir l’intention et passer à l’action

S’aimer soi-même est une évolution constante, ce n’est pas quelque chose qu’on

fait une fois et c’est tout. Déjà, il  faut en avoir l’intention, puis y mettre de la bonne

volonté. Par moment, ça peut être difficile, surtout au début. Ça m’a demandé beaucoup

d’efforts, ça m’en demande encore, mais je persévère, et c’est de plus en plus facile.

Les bénéfices que j’obtiens au fur et à mesure sont simplement fabuleux ! Je m’épanouis,

je me sens vraiment moi-même, je crée la Vie qui me convient ! 

Évidemment, sans passer à l’action, on n’avance pas. Agir, c’est faire un pas après

l’autre dans la direction souhaitée. Une action n’est pas forcément quelque chose de très

dynamique. Ça peut être par exemple d’aller se reposer pour prendre soin de soi ! Le

mieux est de commencer par une action accessible. 

Pour  t’aider  à  réaliser  une  action  d’Amour  envers  toi-même,  je  te  propose  un

exercice en 5 étapes issu de ma propre expérience. Il s’agit de t’apporter toi-même ce

dont tu as besoin, dans la mesure du possible. Tu t’offres ce que tu attendais de recevoir

d’une autre personne… Tu es envers toi-même comme tu voudrais que les autres soient

avec toi.
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① Si je me sens en dépendance affective vis-à-vis d’une personne, et que cela me fais

souffrir, je peux commencer par identifier plus précisément la cause de ma souffrance.

Dans cette première étape, je mets des mots sur la cause la plus apparente, liée à cette

personne. Je l’écris car c’est important que ça ne reste pas juste dans ma tête. 

⇝ Je souffre car … (il me manque, elle me rejette, je voudrais le voir plus souvent,

elle me laisse seul, il préfère voir quelqu’un d’autre, etc.)

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

② Je définis ensuite ce que j’attends de cette personne. Dans cette deuxième étape, je

note ce qui me ferait aller bien à court terme, ce qui ferait apparemment disparaître ma

souffrance facilement. 

⇝ Je voudrais que … (il me prenne plus souvent dans ses bras, elle m’appelle, il

me dise qu’il m’aime, elle passe plus de temps avec moi, il m’offre des fleurs, elle

m’accompagne au cinéma, etc.)

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

③ Je vais maintenant prendre du recul vis-à-vis de cette personne. Je me concentre sur

moi, sur mon jardin intérieur.  Quelles sont les émotions, les sensations que j’aurais si

il/elle répondait à mes attentes ? Si j’avais ce que j’ai noté à l’étape ② ?

⇝ Si j’avais cela, je me sentirais … (heureuse, comblé, en paix, aimé, reconnue,

respecté, intéressante, beau, sexy, etc.)

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________
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④ Je  cherche  ensuite  le  besoin  non  comblé  qui  se  cache  en  réalité  derrière  ma

souffrance. Je peux voir celle-ci comme un indicateur, qui me montre la direction à suivre

en moi, pour m’aider à évoluer.  

⇝ J’ai donc besoin de … (amour, reconnaissance, respect, appréciation, me sentir

exister, etc.)

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

⑤ En  sachant  de  quoi  j’ai  besoin,  je  peux  avancer  non  plus  en  me  fixant  sur  ma

souffrance, mais en cherchant un moyen de répondre à ce besoin par moi-même. Je

peux alors décider de voir cette souffrance comme une chance, une occasion qui va me

permettre de gagner en autonomie (je sais, c’est difficile de changer de regard comme

ça). C’est de cette façon que j’ai augmenté progressivement l’Amour de moi, en même

temps que l’estime de moi et la confiance en moi. Quelle action puis-je mettre en place

de façon autonome ?

⇝ Je peux répondre moi-même à mon besoin en … (me prenant moi-même dans

mes bras, en me disant ‘je t’aime’’, en me trouvant élégante dans le miroir avec ma

tenue  préférée,  en  me  faisant  masser,  en  reconnaissant  ma  valeur,  en  allant

m’acheter un bouquet de fleur, etc.)

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________
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Pour t’aider à bien comprendre l’exercice, voici quelques exemples…

① ② ③ ④ ⑤
Je souffre

car
Je voudrais que

Si j’avais cela,

je me sentirais

J’ai donc

besoin de
Je peux moi-même

il ne pense

pas à moi

il me fasse de

petites surprises
importante

appréciation,

reconnaissance

m’offrir un bouquet de

fleurs que j’aurais fait

composer exprès

elle reste

dans son

coin

elle me prenne

dans ses bras
choyé

contact

physique,

chaleur humaine

me prendre dans mes

bras, pratiquer l’auto-

massage ou m’offrir une

séance de massage

il ne

s’intéresse

pas à moi

il me montre du

désir
jolie, attirante attention

m’apprêter et me trouver

attirante avec ma plus

belle tenue, me prendre

en photo

⁂  Avertissements ⁂

Cela permet d’amorcer la démarche d’Amour de soi. Mais attention à ne pas sur-

alimenter l’égo et tomber dans le narcissisme. Il s’agit surtout de retrouver un équilibre.

Je m’arrête dès que mon besoin est comblé et que mon estime de moi est remontée à

un juste niveau. Par exemple : je ne passe pas mon temps à me regarder dans le miroir

en tombant amoureuse du reflet ! Vient un moment où je n’ai plus besoin du miroir pour

me sentir élégante : je vibre l’élégance, tout simplement, sans forcer. 

De la même façon, si je choisis de m’offrir des produits ou des services (bouquets,

chocolats,  séances  de  massage…),  je  fais  bien  attention  à  ne  pas  tomber  dans  la

consommation de compensation. Je n’achète pas frénétiquement pour essayer d’oublier

ma douleur. Au contraire, je cherche à prendre soin de moi avec conscience, dans la

justesse et l’équilibre.

Quand je prends soin de moi ainsi, les autres vont être plus enclins à m’aimer, car je

deviens une personne plus agréable, qui n’attend rien d’eux, et qui rayonne l’Amour. Si je

me respecte, les autres vont me respecter. Si je me sens détendue, les autres vont se

détendre à mes côtés, etc.
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Il  se peut aussi que je ne parvienne pas à répondre moi-même à mes besoins,

souvent quand j’ai des croyances limitantes bien ancrées. Par exemple, je peut croire

inconsciemment que je ne mérite pas ces attentions, que je ne suis pas assez bien, etc.

Je vais alors devoir travailler sur ces croyances. Pour cela, je m’observe au quotidien :

quelles sont mes émotions, mes sensations dans telle ou telle situation, quelles sont mes

pensées… Je pratique ainsi l’introspection, jusqu’à mettre en lumière les croyances qui

me bloquent. En prendre conscience va m’aider à les remplacer par des croyances qui

me portent  vers  le  haut.  Ce peut  être  assez difficile  à faire,  aussi  je  peux me faire

accompagner sur ce chemin par un professionnel. 

Pour finir… ou plutôt pour commencer

Sortir de la dépendance affective est un parcours qui peut prendre du temps, mais

qui apporte tellement de mieux-être si on s’en donne les moyens ! Pour moi, le plus

beau cadeau est sans doute de me retrouver et de renouer avec qui je Suis vraiment. Et

je continue d’avancer… Tous les jours, je découvre une nouvelle facette de moi, et je suis

amenée à faire le choix de m’aimer. Il y a des hauts et des bas, mais l’important, c’est

bien que je me sente de mieux en mieux, non ?

Je te remercie d’avoir lu ce petit livre jusqu’au bout. Je l’ai fait dans l’intention qu’il

puisse t’aider et j’espère que ça aura été le cas. Je te souhaite de ressentir pleinement

l’Amour en toi ! Que ta Vie soit créative et consciente...

Avec un grand sourire et tout mon Amour,

Fannys
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