{_
A

56
Constollations

/

e et

5 C
dz%ge&que' U
v
UN CHEMIN DOUX POUR REMETTRE (N
¥ *%Ezsrren re a

TR R URE.

. F 7 B
‘ #‘ -
' i

5 A)
uaoer sor=memie

Les

—

FICHE THEMATIQUE Q?

étre seu[, sans se sentir
abandonné

Et si vous pouviez apprécier les moments passés avec
VOouUs-méme, sans ressentir l'abbsence des autres
comme un abandon ?
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Etre seul et se sentir abandonné sont deux expériences différentes.

La solitude peut étre un moment de repos, de liberté et de reconnexion a soi. Pourtant, pour
certaines personnes, elle provoque une sensation de vide, d'inquiétude ou de tristesse.
L'absence d’un proche, un message sans réponse ou une période sans contact peuvent alors
réveiller la peur de ne plus compter pour l'autre. Ces personnes peuvent rechercher
constamment une présence, multiplier les sollicitations ou rester dans des relations
insatisfaisantes pour éviter de se retrouver seules. Derriere cette difficulté se cache parfois
une croyance : « Si je suis seul(e), c'est que personne ne m'aime ou que je ne compte pas
suffisamment. » Apprendre a étre seul sans se sentir abandonné, ce n’est pas renoncer aux
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Des pistes d'explications ?

Py & Mon histoire personnelle
. Des séparations précoces, des absences affectives ou des
~ Comment cela O weli el Sl (gt
> 3 expériences de rejet peuvent avoir associé la solitude a un
peut Se manlfeSter ? t \ sentiment d'insécurité. Vous avez peut-étre appris a

rechercher la présence des autres pour vous rassurer ou
Vous ressentez de I'angoisse ou de la tristesse lorsque vous confirmer que vous étes aimé(e).
étes seul(e).
Vous avez besoin de contacts réguliers pour vous sentir
rassuré(e).
Vous interpreétez parfois le silence d'un proche comme un
désintéret.
Vous avez du mal a profiter des activités que vous faites seul(e).

Mon histoire familiale et transgénérationnelle

Dans certaines familles, les séparations, les deuils ou les
absences ont profondément marqué les relations entre les
générations. Des « Ne me laisse pas seul(e) », « On doit toujours
rester ensemble » ou « Sans les autres, on n’est rien » peuvent
influencer notre rapport a la solitude. Cette thématique invite a
explorer les modeles familiaux autour de l'attachement.

Une dimension symbolique ou karmique

Dans une approche symbolique ou spirituelle, cette difficulté
peut étre explorée a travers les themes de 'abandon, de la
séparation, de l'exclusion ou de la perte d’appartenance.

Elle invite a réfléchir a cette croyance : « Puis-je me sentir
entier(ére) et digne d’'amour, méme lorsque personne n'est
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Vous craignez les séparations, méme lorsquelles sont

temporaires.
Vous restez parfois dans des relations qui ne vous conviennent

pas par peur de la solitude.
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/Q\ Une situation concrete [/
Camille, 39 ans, se sent ra_tp,idement inquiete lor§qu’e SOIe Ce que je peux explorer N |
compagnon passe une soirée sans elle ou tarde a répondre a ses 3 3
messages. Méme lorsqu’elle sait qu'il est simplement occupé, elle €n ConStellatlon — f

ressent une peur de ne plus étre importante pour lui.

En explorant son histoire, elle se souvient de plusieurs séparations
familiales durant lesquelles elle avait ressenti beaucoup de
solitude.

Elle commence a distinguer l'absence temporaire de son
compagnon d’un véritable abandon et a envisager des moments
seule qui lui apportent du plaisir.

Exemple fictif destiné a illustrer une situation possible.

Identifier les situations dans lesquelles la solitude réveille ma peurde
labandon.
Explorer les expériences de séparation qui ont influencé mon sentiment
de sécurité.

Reconnaitre les modéles familiaux autour de l'attachement et de la solitude.
Distinguer mes besoins affectifs actuels des peurs liées a mon histoire.

M’autoriser a développer mon autonomie affective tout en cultivant des
relations respectueuses et sécurisantes.

m Une question pour commencer 4

Envie d'explorer cette thématique ?

« Si labsence des autres ne signifiait plus que je suis
abandonné(e), quaimerais-je apprendre a vivre et d
appreécier dans les moments passés avec moi-meme ? »
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angelique@lesconstellationsdangelique.fr
www lesconstellationsdangelique.fr

15 Rue des écolieres, 08000 Prix les Méziéres

Les constellations familiales peuvent vous aider a mieux
comprendre ce qui se joue et a retrouver votre juste place.

Un chemin doux

pour remettre chacun

a sa juste place et retrouver
sa paix intérieure.
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