.,«»;;‘ Les Constellations P
Pt drlngélique e A

s
=

P st T R
U Angiligue - FIC THEMATIQUEdW
T R —
- [ ¢ Syncﬁome U
- oat - ,[
cameleon

' -me Voir
: Et si vous pouviez etre pleinement vous-meme, Sans a

besoin de changer de couleur pour étre aimé(e), accepté(e) ou

, 2
trouver votre place aupres des autres ¢

-

Le syndrome du caméléon désigne, dans le langage courant, la tendance a adapter excessivement
ses attitudes, ses opinions ou ses comportements en fonction des personnes que I'on cotoie. Il ne
s’agit pas d'un diagnostic médical, mais d'une maniére de décrire une difficulté a rester fidéle a soi-
méme dans certaines relations. S’adapter aux autres est une capacité, pourtant, lorsque cette
adaptation devient permanente, elle peut nous éloigner de nos propres besoins et de notre
personnalité. Certaines personnes cherchent a correspondre aux attentes de leur entourage,
évitent les désaccords ou adoptent les gotts et les opinions des autres pour préserver leur place.
8 Derriere cette difficulté se cache parfois une croyance : « Pour étre aimé(e) et accepté(e), je dois
devenir la personne qu@ autres attendent. »
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Des pistes d’explications ?

Mon histoire personnelle

Avoir grandi dans un environnement ot 'amour, 'attention ou la
tranquillité dépendaient de votre comportement peut vous avoir appris a
vous adapter pour étre accepté(e).

Vous avez peut-étre développé I'habitude d’observer les attentes des
autres et de modifier votre attitude pour éviter les conflits ou le rejet.

, #  Comment cela
peut se manifester ?

Vous adaptez votre personnalité selon les personnes avec
lesquelles vous étes.

Mon histoire familiale et transgénérationnelle

’
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e Vous avez du mal a exprimer une opinion différente de celle des
autres. Y n Dans certaines familles, ’harmonie, 'obéissance et la conformité aux

e Vous adoptez parfois les gots ou les envies de votre entourage. A L attentes colle;tives_spnt particulierement Valoriségs. Des « Ne fais pas de
vagues », « Fais plaisir aux autres » ou « Adapte-toi, c’est plus simple »
peuvent influencer notre maniére d’exister dans les relations. Cette

e thématique invite a explorer les modéles familiaux autour de

I'appartenance, de I'expression personnelle et du droit a étre différent.

Vous cherchez a éviter les désaccords pour préserver ’harmonie.

Vous avez du mal a identifier ce que vous souhaitez réellement.

Une dimension symbolique ou karmique

Dans une approche symbolique ou spirituelle, cette difficulté peut étre
explorée a travers les thémes de 'identité, de 'appartenance, de
l'acceptation ou de la peur d’étre exclu(e).

Elle invite a réfléchir a cette croyance : « Puis-je rester fidéle a ce que je

Vous ressentez de la fatigue ou de la frustration a force de vous
adapter.

suis sans craindre de perdre ma place ou I'amour des autres ? »
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s e Cette interprétation constitue une piste de réflexion personnelle et non
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une origine démontrée.

Meélanie, 38 ans, est appréciée pour sa gentillesse et sa capacité a .
s’entendre avec tout le monde. Pourtant, elle réalise qu’elle change Ce queJe peux eXpl()rer

souvent d’avis selon les personnes présentes et accepte des activités en Constellation
qui ne lui plaisent pas réellement.

Identifier les situations dans lesquelles je modifie mon comportement™pour
e accepté(e).

Explorer les expériences qui m’ont appris a privilégier I'adaptation plutot qué
I'expression de moi-méme.

En explorant son histoire, elle se souvient que les désaccords étaient mal
accueillis dans sa famille et qu’elle avait appris a éviter toute opposition.
Elle commence a envisager qu’elle peut exprimer ses préférences,
accepter les différences et conserver des relations sincéres sans devoir
toujours se conformer aux attentes des autres.

Questionner les croyances qui associent le désaccord au rejet ou a la perte d’amout.

Distinguer mes véritables envies des attentes et des préférences de mon entourage.
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Exemple fictif destiné a illustrer une situation possible. M’autoriser & exprimer ma personnalité, mes opinions et mes besoins

tout en respectant ceux des autres.

m Une question pour commencer [

« Si je n'avais plus besoin de m’adapter en permanence
pour étre aimé(e) ou accepté(e), quelle part de ma
personnalité oserais-je enfin montrer ? »
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Envie d'explorer cette thématique ?
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Les constellations familiales peuvent vous aider a mieux
comprendre ce qui se joue et a retrouver votre juste place.

o Prendre rendez-vous en ligne >
e — ."'lr .

) 00.53.18.85.80 h
g b Un chemin doux
;4'/‘/? G 07 we v J angelique@lesconstellationsdangelique.fr pour remettre chacun

www.lesconstellationsdangelique.fr a sa juste place et Q}
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