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Chapitre 1 : Comprendre l’anxiété relationnelle


L’anxiété relationnelle est une forme d’insécurité émotionnelle qui peut envahir le quotidien des relations affectives. Elle se manifeste par la peur d’être abandonné, le besoin excessif de réassurance, ou encore la tendance à suranalyser les moindres faits et gestes de l’autre. Ce chapitre pose les bases : reconnaître que ces émotions ne sont pas une fatalité, mais des signaux que quelque chose demande à être guéri en soi.










Chapitre 2 : Les racines profondes de l’anxiété relationnelle


Ce chapitre explore les origines souvent inconscientes de l’anxiété : blessures d’attachement durant l’enfance, traumatismes amoureux passés, modèles familiaux instables. En comprenant d’où viennent ces peurs, on apprend à ne plus leur donner les clés de nos relations présentes.










Chapitre 3 : Reconnaître ses propres schémas relationnels


Nous répétons souvent les mêmes dynamiques sans nous en rendre compte. Ce chapitre invite à identifier ces schémas (attirer des partenaires indisponibles, idéaliser l’autre, se négliger soi-même) et à les déconstruire progressivement. Il s’agit ici de devenir acteur conscient de son propre parcours amoureux.










Chapitre 4 : L’auto-critique et ses effets sur la relation


Une voix intérieure dure et jugeante entretient souvent l’anxiété relationnelle. Ce chapitre aborde la manière dont l’estime de soi fragilisée peut miner une relation, et propose des pratiques de compassion envers soi pour apprendre à s’aimer au lieu de s’auto-saboter.










Chapitre 5 : Les signes de l’anxiété relationnelle


Ce chapitre dresse la liste des comportements courants : jalousie excessive, besoin constant de validation, peur irrationnelle de la rupture, surveillance de l’autre… En les reconnaissant, on peut cesser de les confondre avec de l’amour.
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