POURQUOI J'AI SI PEUR
QU’ON ME QUITTE ?

Comprendre et apaiser ton attachement
anxieux

Psychologie & Figh an-Nafs




AVANT DE COMMENCER

Ce guide n'est pas un diagnostic. Ce n'est
pas non plus un remplacement de thérapie.

C’est une lampe — un outil pour éclairer ce

que tu vis, le comprendre, et commencer ay
répondre différemment.

Tu y trouveras deux langages :

celui de la psychologie de I'attachement,

et celui du figh an-nafs (la compréhension islamique de
I'ame).

Ces deux langages ne se contredisent pas — ils éclairent la
méme réalité depuis des angles différents.

Si ce guide te remue, c’est normal. Si tu pleures en le

lisant, c’est que ton coeur (galb) se reconnait.
C’est bon signe.
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CHAPITRE 1

CE QUI SE PASSE EN TOI

Le scénario qui se répete

Tu reconnais cette histoire ?

Tu rencontres quelqu’un. Les débuts sont intenses — tu
te sens vivant(e), connecté(e), plein(e) d'espoir.

Puis un jour, il ou elle met un peu de distance. Un
message sans réponse. Un ton différent. Un weekend
sans nouvelles.

Et I3, quelque chose se déclenche en toi. Une vague.
Pas une simple inquiétude — une terreur.

Ton coeur s'emballe. Ta téte fabrique des scénarios
catastrophe.

Tu envoies un message, puis un autre, puis un autre. Tu
appelles. Tu vérifies.

Et plus tu poursuis, plus I'autre recule. Jusqu'a ce que la
relation se brise — et tu te retrouves a te dire :
«encore une fois.»



Si tu te reconnais dans ces lignes...
Ce n'est pas que tu es «trop».
Ce n'est pas que tu es «fatigant(e).»

C’est que ton systéme d’attachement porte une
blessure. Et cette blessure a un nom, une origine,
et — in shd’ Allah — un chemin de guérison.




L’attachement anxieux :
qu’est-ce que c’est ?

La théorie de I'attachement montre que chaque étre
humain nait avec un besoin de lien.

Le petit enfant a besoin d’un parent prévisible,
disponible, réactif. Quand ce besoin est comblé, I'enfant
développe un attachement sécure : il sait que le lien est

solide, il peut explorer le monde en paix.

Mais quand le parent est inconstant — parfois présent,
parfois absent, parfois aimant, parfois froid — I'enfant
développe un attachement anxieux. Il apprend que
I'amour est imprévisible.

Qu'il peut disparaitre a tout moment. Et il développe une
stratégie de survie : rester en alerte permanente.

Cette alerte, tu la portes encore aujourd’hui. Elle se
manifeste par une hypersensibilité au moindre signal de
distance — un message non lu, un ton différent, un
silence.



En figh an-nafs : la rupture du uns

Le figh an-nafs (la jurisprudence de I'ame) identifie

un besoin fondamental de 'étre humain : le uns

la familiarité, lintimité, la tranquillité dans le — (_wuil)
Jien

Le mot méme d’insan (humain) est relié a uns :
I’humain est celui qui a besoin de familiarité/liens
pour vivre.

Quand le uns est rompu dans I'enfance — par un
parent inconstant, un pére absent, une mére
émotionnellement instable — le galb (coeur) retient
une lecon:
le lien est dangereux parce qu'il peut disparaitre a
tout moment.

Lattachement anxieux est une blessure du uns.

Pas un défaut de personnalité.
Pas un manque de foi.
Une blessure.
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"J'ai apercu un feu" (Ta-H3a, 10) —

Le uns : un feu dans la nuit, comme une pompe a
essence en plein milieu d’autoroute, signe qu'il y a de la
vie, gu’'on n'est pas seul.



CHAPITRE 2

LES VOILES QUE TU PORTES

Ta blessure ne reste pas a hu — ton dme s’est protégée.
Elle a développé des voiles (hujub) : des réactions
automatiques qui protégent le qalb de la douleur mais
qui empéchent aussi la guérison.
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Tes émotions secondaires
(ce que tu montres)

Sous la peur de I'abandon, tu montres
souvent autre chose :

Ce que les gens voient Ce qui est vrai en dessous
Colére, reproches, critiques Peur d'étre abandonné(e)
Jalousie, contréle Désespoir de perdre le lien

Pleurs intenses, dramatisation Besoin d'étre vu(e) et entendu(e)

Auto-sacrifice excessif Croyance que si je donne tout,
lautre restera

Ces réactions ne sont pas toi. Ce sont des
protections que ton ame a développée parce qu'il
n'avait pas d’autre option.

Elles ont eu une fonction. Mais aujourd’hui, elles te
coltent tes relations.



Tes copings (ce que tu fais)

Coping
Poursuite

Demande constante de
rassurance

Auto-sacrifice

Veérification

Ce que tu te dis
"Sije le lache il va partir”

"Dis-moi que tu m'aimes”

"Je donne tout pour qu'il reste”

"Je check juste pour étre
sir(e)"

Ce que ¢a colite
L'autre se sent étouffé et recule

L'autre s'épuise, tu n'es jamais
rassuré(e)

Tu te vides et tu perds ta
dignité (‘'izza)

Tu deviens dépendant(e) et
lautre se sent surveillé




Tes copings (ce que tu fais)

En plus de tes voiles émotionnels, tu portes une voix qui
tourne en boucle :

— «Tu es trop.»
— «Personne ne va rester.»
— «Si tu étais plus belle / plus calme / plus facile, il resterait.»
— «Tu fais fuir les gens.»

Cette voix n'est pas la tienne. C’est une voix que tu as
apprise — peut-étre d’'un parent, peut-étre d’'un
environnement qui t'a fait croire que tes émotions
étaient un fardeau.

Les trois voix

En figh an-nafs, on distingue trois voix intérieures :
la voix du qalb (ta fitra, tes besoins vrais),
la voix du parent internalisé (les messages
blessants que tu as absorbés),
et le waswas du shaytan (qui exploite et amplifie
tes blessures).
Le travail de guérison commence quand tu
apprends a les distinguer.
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CHAPITRE 3

POURQUOI LE SABR SEUL NE
SUFFIT PAS

On te I'a dit mille fois : «Fais sabr.» «Fais du'd.» «Ton mari est

la, hamdoulilah.» Et tu as essayé. Mais le sabr ne calme pas

la terreur intérieure. Le du'd n'éteint pas la voix qui dit «tu es
trop.» Pourquoi ?

Parce qu'il y a une différence fondamentale entre le vrai sabr
et le faux sabr :

Vrai sabr Faux sabr
Dé&finition Choix conscient face & I'épreuve  Incapacité de dire non déguisée
en vertu
Ce que tu ressens  Force intérieure, paix Désespoir, épuisement,
ressentiment
Ton ‘izza Préservée Détruite

Résultat Te rapproche d'Allah Te consume de l'interigur
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"Allah ne change pas I'état d’'un peuple tant gu'’ils ne
changent pas ce qui est en eux-mémes"
(Ar-Ra'd, 11)

Le verset est clair : I'effort humain précéde le
changement divin.
Faire sabr face a ta blessure sans la travailler, ce n'est pas
du tawakkul — c’est de la négligence envers ton ame.

Le vrai travail, c’est la takhlia (retirer ce qui nuit a ton
ame) et la tahliya (introduire ce qui la répare), avec ‘adl

(équilibre).

C'est ce qu'on va voir maintenant.




CHAPITRE 4

TES 5 OUTILS CONCRETS

Ces outils ne sont pas magiques.
lls demandent de la pratique et de la patience.
Mais chacun d’eux s’attaque a une partie précise de
ta blessure.




Outil 1: Le journal de
rassurance interne

Takhlia — Retirer I'automatisme

Chaque fois que le besoin urgent de chercher la
rassurance monte (envoyer un message, Vérifier,
appeler), arréte-toi et note trois choses :

— «Qu’est-ce que je ressens la maintenant ?»
(nomme I'émotion — souvent la peur)

— «Qu’est-ce que le waswas me dit ?»
(souvent : «il va partir, tu n'es pas assez»)
— «Qu’est-ce que je sais étre vrai ?»

(les faits, pas les peurs)

Exemple concret
Il n’a pas répondu depuis 3 heures.

Emotion : peur, noeud au ventre.
Waswas : «il s’en fiche de toi.»
Vérité : il est au travail, il a répondu hier dans I'heure, il
n'y a aucun signe réel de probléme.



Outil 2 : Le délai conscient

Takhlia — Créer un espace entre le déclencheur et la
réaction

Quand l'envie de poursuivre monte, impose-toi un
délai de 30 minutes. Pas un délai punitif — un délai de
tamyiz (discernement).

«Je vais attendre 30 minutes. Si aprés 30 minutes j'ai
toujours besoin, j'agirai — mais je choisirai comment.»

Au début c'est trés difficile. Le systeme nerveux crie.
Avec le temps, le délai s'allonge et le besoin diminue.
Tu passes de la réaction automatique au choix
conscient.



Outil 3 : Besoin vs stratégie

Tahliya — Apprendre a nourrir le besoin autrement

Ton besoin de uns (sécurité dans le lien) est
Iégitime. Allah I'a mis dans ta fitra.

Mais ta stratégie pour le combler (controler,
poursuivre, vérifier) ne fonctionne pas.

Le besoin (légitime) La stratégie (destructrice) L'alternative (saine)

Etre rassuré(e) Envoyer 12 messages Nommer sa peur et attendre

Se sentir aimé(e) Demander 10 fois "tu m’aimes ?" Observer les actes, pas les mots

Ne pas étre abandonné(e) S'accrocher, tout donner Investir en soi pour ne pas
dépendre

Compter pour quelqu'un Se sacrifier pour retenir Exprimer ses besoins clairement




Outil 4 : Le dhikr d’ancrage

Principes ler anxieux
Tahliya — Nourrir 'ame de ce qui la répare

Quand la peur monte, au lieu de chercher le partenaire,
tourne-toi vers Allah Al-Wakil
(Celui a qui on confie ses affaires).

Pas 100 fois en automate. Une fois, avec présence.
Comme si tu disais a ton coeur : «ll y a un lien qui ne se
brise jamais. Méme si le téléphone ne sonne pas.»
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"Et quiconque place sa conflance en Allah, Il lui suffit."
(At-Talaq, 3)

Le dhikr n'est pas un remplacement
Le dhikr ne remplace pas le travail émotionnel. Il crée un
espace intérieur de sécurité (aman) ou le travail peut se
faire. C'est de la tahliya — nourrir 'ame pendant qu’elle
guérit.


https://www.notion.so/Principes-1er-anxieux-31af87e80458806b9693d9ac2dad32f9?pvs=21

Outil 5 : Reconstruire ton ‘izza en
dehors du couple

‘Adl — Rééquilibrer ta vie

Lanxieux a souvent perdu son identité dans la relation —
ses amis, ses loisirs, ses projets, tout tourne autour du

partenaire.

Chaque heure investie en toi-méme est une heure qui

réduit ta dépendance.

— Reprends une activité qui n’a rien a voir avec le couple
— Investis dans tes liens d’amitié
(le uns ne vient pas que du couple)
— Apprends quelque chose de nouveau
(le ‘ilm est un besoin spirituel)

— Offre-toi du tarwih (détente saine) sans culpabiliser



CHAPITRE 5

CE QUE TU MERITES DE
SAVOIR

Avant de fermer ce guide, il y a des vérités que
personne ne t'a peut-étre jamais dites :



1. Tu n’es pas «trop.»

Tu es une personne dont le besoin de uns a été
blessé dans I'enfance, et dont le systéme d’alerte
fonctionne en permanence parce qu'il a appris que
I'amour est imprévisible.

Ce n'est pas un défaut — c’est une blessure qui se
soigne.




2. Tes émotions ne sont pas
un péche.

Avoir peur, avoir mal, pleurer — rien de tout ca n'est
un manque de foi.

Le Prophéte £ a pleuré la mort de son fils Ibrahim. Il
adit:
«L'ceil pleure, le coeur est triste, et nous ne disons que
ce qui satisfait notre Seigneur.»

Tes larmes sont légitimes.




3. Le changement est possible.

La neuroplasticité montre que le cerveau peut créer de
nouveaux circuits.
La fitra est intacte, juste voilée.
Ton coeur porte un potentiel qui n’a jamais été effacé.

Ce que tu as appris peut étre désappris.
Ce qui a été voilé peut étre dévoilé — bi-idhni LIah.




4. Tu ne dois pas guérir seul(e).

Si ce guide a éclairé quelque chose en toi, cC’'est un
premier pas.
Mais les blessures profondes se soignent dans le lien
— avec un accompagnant, un thérapeute, une
communauté de soutien.

Demander de l'aide, ce n'est pas de la faiblesse — c'est
du courage.
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"N’est-ce pas par le rappel d’Allah que les
ceeurs s’apaisent ?"

(Ar-Ra'd, 28)

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

par Myster.Brother
Conseiller psycho-spirituel et relationnel.


http://myster.brother/
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