
ELLE A PEUR
QUE TU PARTES

Comprendre et vivre avec un(e) partenaire
anxieux(se)

Psychologie & Fiqh an-Nafs



AVANT DE COMMENCER

Et toi, tu te sens étouffé(e). 
Peut-être fatigué(e). 

Peut-être coupable — parce que tu sais qu’elle
souffre, mais tu ne sais pas comment l’aider

sans te perdre toi-même.

Ce guide va t’expliquer ce qui se passe en elle.
Pourquoi elle réagit comme ça. Ce que tu peux

faire — et ce que tu ne peux pas faire. Et ce
que toi aussi, tu as besoin de regarder en toi.

Si tu lis ce guide, c’est probablement parce que tu
vis avec quelqu’un qui a besoin de beaucoup de
rassurance. Quelqu’un qui t’envoie 10 messages

quand tu ne réponds pas. Qui te demande «tu
m’aimes ?» et n’est jamais satisfait(e) de la réponse.

Qui interprète ton silence comme un rejet. Qui
s’effondre quand tu as besoin d’espace.



CHAPITRE 1 
 POURQUOI RIEN NE LA RASSURE

Ce n’est pas un caprice
Quand elle t’envoie 12 messages parce que tu n’as pas

répondu en 3 heures, ta première réaction est
probablement : «elle exagère.» Et objectivement, oui — la
réaction est disproportionnée par rapport à la situation.

Mais la réaction n’est pas à la hauteur de la situation. Elle
est à la hauteur de la blessure. Elle ne réagit pas à 3

heures sans message. Elle réagit à une terreur d’abandon
ancienne que ces 3 heures viennent de réactiver.

Ce que tu dois comprendre

Son système d’attachement est en alerte permanente.
Enfant, elle a appris que l’amour peut disparaître à tout

moment — un parent inconstant, un père parti, une mère
émotionnellement instable. 

Son cerveau a retenu : le lien est fragile, surveille-le en
permanence. Ce programme tourne encore aujourd’hui.



Tu lui dis «je t’aime.» Elle est rassurée... pendant 20
minutes. Puis le doute revient. Tu lui répètes.

Rassurée à nouveau. 30 minutes. Puis le doute
revient. 

C’est épuisant — pour toi et pour elle.
Ce n’est pas parce que ta rassurance ne «marche

pas.» C’est parce que le problème n’est pas le
manque de rassurance — c’est le manque de sécurité

intérieure (amân). 

Et ça, toi seul ne peux pas le combler. C’est un travail
qu’elle doit faire.

Le puits sans fond



Le uns (أنُس) est le besoin de familiarité, d’intimité, de
tranquillité dans le lien. Quand le uns a été brisé dans

l’enfance, la personne cherche désespérément à le
retrouver — et chaque micro-distance le re-brise.

Sa poursuite n’est pas du contrôle. C’est une quête de
uns qui ne trouve pas de repos. Et le repos ne viendra

pas uniquement de toi —
 il viendra d’elle, de son travail intérieur, et de sa

relation avec Allah.

En fiqh an-nafs : le uns
brisé



CHAPITRE 2
LE CYCLE QUI VOUS ÉPUISE

La boucle vue de ton côté
→ Elle demande de la connexion → tu donnes ce que tu

peux
→ Ce n’est pas assez → elle demande encore, plus fort

→ Tu te sens envahi(e), étouffé(e) → tu prends de la
distance

→ Elle interprète ta distance comme du rejet → elle
panique

→ Elle poursuit (messages, cris, pleurs) → tu te fermes
encore plus

→ Elle se sent abandonnée → le cycle recommence

Toi, tu te dis : «Quoi que je fasse, c’est jamais assez.» Et
elle se dit : «Il s’en fiche, il est incapable d’aimer.» Vous

avez tort tous les deux. Le problème n’est pas ce que tu
donnes ou ce qu’elle demande. Le problème, c’est le

cycle lui-même.



Ce que tu fais qui empire les
choses

Ce n’est pas ta faute

Tu n’as pas créé sa blessure. Tu n’es pas responsable de
la guérir. Mais tu peux choisir de ne pas l’aggraver par
des réactions qui confirment sa peur la plus profonde :

«je fais fuir les gens que j’aime.»



CHAPITRE 3
CE QUI L’AIDE VRAIMENT



Stratégie 1 : La rassurance
proactive

Donner avant qu’elle ne demande

Si tu attends qu’elle demande, elle est déjà en mode
panique. Mais si tu donnes avant — un message

spontané, un «je pense à toi» non sollicité, un câlin en
rentrant — tu désamorçes le cycle avant qu’il ne se

déclenche.

C’est de la tahliya relationnelle — tu nourris le lien
de ce qui le renforce. Et ça te coûte 30 secondes par
jour, pas des heures de conversation émotionnelle.



Tu as le droit d’avoir de l’espace. Ton besoin est légitime.
Mais ta façon de prendre cet espace change tout.

La phrase à connaître par cœur :

«J’ai besoin de 30 minutes pour moi. Ce n’est pas
contre toi. Ce n’est pas parce que je suis fâché. Je

reviens.»

Ces trois éléments sont essentiels :

→ «J’ai besoin» — tu prends la responsabilité (pas «toi tu
m’étouffes»)

→ «Ce n’est pas contre toi» — tu désactives sa peur
d’abandon

→ «Je reviens» — tu lui donnes une certitude sur le
retour

Stratégie 2 : Le retrait
communiqué

S’éloigner sans blesser



Et surtout : 

reviens vraiment.

 Si tu dis 30 minutes et tu reviens en 30 minutes,
son système apprend que ta parole est fiable. 

Si tu dis 30 et tu disparais 3 heures, tu confirmes
que les gens partent et ne reviennent pas.



Stratégie 3 : Nommer ce que tu
vois, pas ce que tu juges

Le langage qui désarme

Quand tu nommes sa peur au lieu de la juger, deux
choses se passent : elle se sent comprise (son

système se calme), et elle apprend à voir sa propre
réaction pour ce qu’elle est — une peur, pas la réalité.



Stratégie 4 :  La constance plus
que l’intensité

La goutte régulière bat la vague occasionnelle

Elle n’a pas besoin d’un bouquet de fleurs une fois par
mois. Elle a besoin d’un «bonjour» chaleureux tous les

matins. L’anxieux ne guérit pas par des gestes
spectaculaires. Il guérit par la répétition prévisible.

Pourquoi ? 

Parce que sa blessure dit : «l’amour est imprévisible.»
Chaque geste régulier dit le contraire. Chaque routine

partagée construit le uns (familiarité sûre). 

Le rituel de 10 minutes le soir — sans téléphone, juste
«comment tu vas ?» — peut faire plus que n’importe

quel grand discours.



Stratégie 5 : Le repair attempt
après la crise

Réparer plutôt que fuir

Après une crise (elle a paniqué, tu t’es fermé, ça a
éclaté), le plus important n’est pas d’analyser ce qui

s’est passé. C’est de réparer le lien.

→ Un SMS le lendemain : «Hier c’était dur pour nous
deux. Mais je suis là.»

→ Un geste physique : un câlin silencieux, une main
posée sur la sienne

→ Un mot simple : «On a le droit de se disputer. Ça
ne veut pas dire que c’est fini.»

Cette dernière phrase est magique pour l’anxieux.
Parce que dans sa tête, chaque dispute = risque de

rupture.
 Lui dire explicitement «une dispute ne veut pas dire

la fin» réécrit une croyance profonde.



CHAPITRE 4

Vivre avec un(e) anxieux(se), c’est épuisant. Et cette
fatigue mérite d’être reconnue. Tu n’as pas à tout

porter. Tu n’as pas à être son thérapeute.

ET TOI DANS TOUT ÇA ?



Ce que tu ressens est légitime

→ Tu te sens étouffé(e) — c’est réel

→ Tu te sens coupable de vouloir de l’espace — tu
as le droit

→ Tu te sens impuissant(e) — parce que tu ne peux
pas la guérir à sa place

→ Tu te sens en colère — c’est normal quand tes
efforts ne suffisent jamais

Tes émotions ont le droit d’exister. Ta dignité
(‘izza), ton besoin de liberté (hurriyya), ton besoin

de tranquillité (sakîna) — ce sont des besoins
légitimes inscrits dans ta fitra. 

Prendre soin de toi n’est pas de l’égoïsme.



Sois honnête avec toi-même

Est-ce que tu te fermes parce que tu es fatigué d’elle ? 

Ou parce que toi aussi tu portes une blessure qui te

fait fuir l’émotion ? 

Beaucoup de partenaires d’anxieux sont eux-mêmes

évitants — sans le savoir. Si tu te reconnais, 

le Guide pour l’évitant peut t’éclairer.

La question à te poser



Tes limites sont nécessaires

Prendre soin d’elle ne veut pas dire te perdre. Tu as

besoin de poser des limites claires — et elles seront

bonnes pour elle aussi, même si elle ne le voit pas

tout de suite.

Chaque limite posée avec douceur et fermeté est un

acte de ‘adl (équilibre) — bon pour toi, bon pour elle,

bon pour le couple.



CHAPITRE 5
CE QU’ELLE A BESOIN

D’ENTENDRE

Pas tout le temps.
 Pas dans chaque dispute. 

Mais dans les moments calmes, quand le cycle ne
tourne pas, ces phrases-là reconstruisent son uns :



1. «Je ne vais nulle part.»

Simple. Direct. Répond à sa peur fondamentale. 
Tu n’as pas besoin de dire «jamais» — juste

«maintenant, je suis là.»



2. «Ta peur est réelle,
 mais le danger ne l’est pas.»

Tu valides son émotion sans valider sa croyance.
 Tu ne dis pas «t’as raison de paniquer» 

ni «t’exagères.» 

Tu dis : ton émotion compte, et en même temps la
réalité est différente de ta peur.



3. «On peut se disputer sans
que ça veuille dire la fin.»

Pour elle, chaque conflit est une menace
existentielle. Cette phrase réécrit la croyance

profonde que l’amour est fragile.



4. «Je vois tes efforts.»

Si elle travaille sur elle-même — si elle apprend à
ne pas envoyer le 5ème message, à respecter ton
espace, à nommer sa peur au lieu de la projeter — 

dis-le. 
Chaque reconnaissance de ses efforts est une

tahliya puissante.



"Et parmi Ses signes, Il a créé de vous, pour vous, des
épouses pour que vous trouviez en elles la sakîna

(tranquillité), et Il a mis entre vous mawadda (affection) et
rahma (miséricorde)." 

(Ar-Rum, 21)

5. «Tu mérites d’être aimée sans
avoir à courir après.»

C’est la phrase qui touche son waswâs le plus profond —
celui qui dit :

 «si tu ne poursuis pas, on t’abandonne.» 
Tu lui dis le contraire : l’amour vient vers toi, tu n’as pas à le

forcer.

وَ�ِْ� آ�اَ�ِ�ِ أنَْ َ��ََ� �َ�مُ �ِّْ� أنَ�ُِ��مُْ أزَْواًَ�ا �ِّ�َْ��ُ�وُا إِ�َ�ْ�اَ وََ��ََ� �َ�ْ�َ�مُ
ً �وَّدَةًَّ ورََْ��َ�



La sakîna du couple est une construction à deux.
 Elle ne peut pas la construire seule..

 Toi non plus. 

Mais chaque geste de rassurance, chaque limite posée avec
douceur, chaque repair attempt après la tempête — 

c’est une pierre posée vers cette sakîna.

Ce guide fait partie de la série «Comprendre tes blessures»

Aussi disponible : 
Guide pour l’anxieux • Guide pour l’évitant • Guide pré-matrimonial
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