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1. Le besoin de contrôler l’inconnu


Quand quelque chose t’échappe (comme le silence de l’autre), ton cerveau cherche des réponses pour se rassurer. En l’absence d’explications concrètes, il les invente, souvent dans le pire sens possible. Pourquoi ? Parce qu’anticiper le pire donne une illusion de contrôle : "Je m’y attends, donc je ne serai pas surprise."









2. Le biais de négativité


Ton cerveau a une tendance naturelle à repérer le danger (un héritage de survie). Il va donc amplifier les petits détails : un mot sec, un message plus court, un "vu" sans réponse… Ces micro-signaux deviennent, pour ton esprit anxieux, des preuves d’un danger affectif imminent.









3. Un mental en boucle


Quand tu es anxieuse, tu entres dans un mode de ruminations. Tu te repasses en boucle des détails, cherchant à comprendre, à décoder. Mais plus tu y penses, plus tu t’angoisses… et plus les scénarios deviennent sombres. C’est un cercle vicieux.









4. Des expériences passées non digérées


Si tu as déjà vécu de la trahison, de l’abandon, du rejet, ton esprit est conditionné à repérer les signes avant-coureurs — même s’ils ne sont pas réels. Il veut te protéger, mais il t’enferme dans une anticipation douloureuse.









5. Un sentiment d’insécurité intérieure


Quand tu ne te sens pas pleinement en sécurité en toi-même ou dans la relation, ton cerveau entre en mode "alerte rouge" dès qu’il y a une zone grise. Il cherche une explication, même fictive, plutôt que de rester dans l’incertitude.
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