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Comment cela
peut se manifester ?

-

Vous avez besoin de marques d’affection régulieres pour vous
sentir rassuré(e).

Vous doutez de votre importance lorsqu'un proche se montre moins
démonstratif.

Vous recherchez souvent des compliments ou des paroles valorisantes.
Vous faites beaucoup d’efforts pour obtenir de I'attention ou de la
tendresse.

Vous avez du mal a croire que I'on vous aime lorsque cela n'est pas
exprimé.
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Vous vous sentez parfois invisible ou insuffisamment considéré(e)
dans vos relations.
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- O - Une situation concrete [/

Emllle, 4] ans, accorde beaucoup d’'importance aux gestes d’affection

et aux paroles rassurantes dans ses relations amoureuses. Lorsque son

compagnon se montre moins démonstratif, elle commence a douter de

ses sentiments et cherche a obtenir davantage d’attention.

En explorant son histoire, elle se souvient que ses parents
exprimaient rarement leur affection et qu’elle cherchait souvent a
les rendre fiers pour recevoir des compliments. Elle commence a
envisager qu’elle peut exprimer clairement ses besoins affectifs,
observer la qualité réelle de sa relation et reconnaitre sa valeur
sans devoir constamment la faire confirmer.

Exemple fictif destiné a illustrer une situation possible.

Et si vous
important(e
constamment besoin de preuves pour étre rassuré(e)
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FICHE THEMAT;QUE

Le 6850111 6{8 reconnaissance

ective

lez vous sentir digne d'amour et
) aux yeux des autres, sans avoir

sur votre place dans leurs coeurs ?
— \/ =

Le besoin de reconnaissance affective est naturel. Nous avons tous besoin de nous sentir
aimés, considérés et importants dans nos relations. Les gestes d’attention, les paroles
tendres et les marques d’affection participent a la construction de liens sécurisants et

réciproques. Pourtant, certaines personnes ressentent un besoin particulierement
intense d’étre rassurées sur les sentiments que les autres leur portent. Un manque
d’attention, une absence de compliment ou un changement d’attitude peuvent alors
provoquer des doutes sur leur valeur ou sur la solidité de la relation. Apaiser son besoin
de reconnaissance affective, ce n’est pas renoncer a recevoir de lamour ou de 'attention.
C'est apprendre a reconnaitre sa propre valeur tout en cultivant des relations ou

l'affection peut étre exprimée librement et réciproquement.
Des pistes d'explications ?

Mon histoire personnelle

Avoir grandi avec peu de démonstrations affectives ou une
attention irréguliére peut vous avoir amené(e) a rechercher des
signes d’amour pour vous sentir rassuré(e).

Vous avez peut-étre appris a faire des efforts, a étre sage ou a
répondre aux attentes pour obtenir de l'affection et de la
reconnaissance.

Mon histoire familiale et transgénérationnelle
Dans certaines familles, les sentiments sont peu exprimés et
lamour se manifeste davantage par les actes, le devoir ou les
responsabilités que par les paroles. Des « Tu sais bien qu'on taime
», « On ne va pas te le répéter » ou « L'amour se prouve, il ne se dit
pas » peuvent influencer notre rapport a la reconnaissance
affective. Cette thématique invite a explorer les modeles familiaux.

Une dimension symbolique ou karmique

Dans une approche symbolique ou spirituelle, cette difficulté peut
étre explorée a travers les themes du manque, de l'appartenance,
de la quéte d'amour ou du sentiment de ne pas étre suffisamment
reconnu(e). Elle invite a réfléchir a cette croyance : « Puis-je
reconnaitre ma propre valeur sans devoir constamment obtenir la
confirmation de l'amour des autres ? »

Ce que je peux explorer
en constellation

lidentifier les situations dans lesquelles je recherche intensément des preuye
d’amour.

Explorer les expériences qui ont influencé mon besoin de reconnaissance affective®

Reconnaitre les modeles familiaux autour de l'expression de lamour et de
lattention.

Distinguer mes besoins affectifs [égitimes de mes inquiétudes liées a mon histoire.

0 M’autoriser a exprimer mes attentes et a construire des relations fondées sur

l'affection, la considération et la réciprocité.

m Une question pour commencer 4

Envie d'explorer cette thématique ?

« Si je savais profondément que ma valeur ne
dépend pas de lattention que les autres me portent,
comment pourrais-je exprimer mes besoins affectifs

avec dcwcmtag&e? de sérénité ? »
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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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