[L.es liens dame

Reconnaitre, apaiser, se libérer
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Avant de commencer

|y a des rencontres qui ne ressemblent a aucune autre. Une évidence
immédiate, un vertige, un sentiment de déja-vu. Ou au contraire une
intensité qui déstabilise, qui abime, et dont on n'arrive pourtant pas a
sortir.

On les appelle liens d'ame. Ce sont les relations qui laissent une empreinte, celles
qui ne se resument ni a l'attirance ni a I'habitude.

Le probleme, c'est qu'on les confond. On appelle « flamme jumelle » une relation
qui nous détruit. On qualifie de « karmique » une passion ordinaire. Et ces
confusions coltent cher : du temps, de I'énergie, et parfois des années passées a
attendre qu'une personne change parce qu'on a cru que le destin l'exigeait.

Nommer justement ce que |'on vit, c'est déja commencer a s'en libérer.

Ce livret te propose de distinguer six types de liens : la flamme jumelle, 'ame
sceur, la relation karmique, le miroir traumatique, le compagnon d'ame et le
catalyseur d'ame. Pour chacun, tu trouveras ce qui le caractérise, les signes con-
crets qui permettent de le reconnaitre, ce gu'il vient réveiller en toi, et surtout des
pistes réelles pour I'apaiser, mieux le vivre, ou t'en libérer quand il est temps.
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COMMENT LIRE
B[ TAR] T

Tu peux le lire en entier, ou
aller directement au type
de lien qui te concerne.

Si tu ne sais pas lequel, I'au-
to-test gratuit sur mon site
te donnera une orientation
en trois minutes.

— Faire le test : quel est ce
lien d’ame ?
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UNE PRECISION IMPORTANTE

Je suis psychopraticienne certifiee. J'utilise ici le vocabulaire spirituel parce
qu’'il parle, parce qu'il donne des images a des expériences difficiles a nommer.
Mais tout ce que je te propose comme travail concret est clinique : repérage
des schémas répétitifs, régulation du systeme nerveux, travail sur les blessures
émotionnelles, sortie des rdles relationnels qui enferment.

Un lien d'ame n'est jamais une obligation de rester. Aucune lecture spirituelle,
aucun contrat d'ame, aucune reconnaissance foudroyante ne justifie de
demeurer dans une relation ou tu es humilie, controlé, ou en danger.

Si c'est ta situation, ce livret n'est pas la bonne premiere étape : parle-en a un
professionnel, ou au 3919 si tu es en France.
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LIEN1SUR 6

La flamme jumelle
Le miroir qui brile

La flamme jumelle est décrite comme une polarité : deux étres qui se refléetent
avec une précision troublante. Ce n'est pas une relation complémentaire, c'est
une relation spéculaire. Ce que tu vois chez I'autre, tu le portes aussi. Y compris
ce que tu n'as pas envie de regarder.

C'est le lien le plus mythifié, et le plus dangereux a mal nommer. Parce qu'il
implique par définition une intensité, une séparation, un chaos — et que ce
récit peut servir a justifier n'importe quelle souffrance. Beaucoup de personnes
qui pensent vivre une flamme jumelle vivent en réalité un miroir traumatique.
Nous y reviendrons.

) CEQU'IL VIENT REVEILLER

La flamme jumelle ne vient pas t'apporter le grand amour. Elle vient te
renvoyer a ta propre relation a toi-méme. Chague chose insupportable chez
I'autre pointe une part de toi non intégrée. Le lien perd son caractere
briilant 2 mesure que tu cesses d'attendre de lui qu’il te compléte.

LE RECONNAITRE

Une reconnaissance immédiate, avant
méme de vous connaitre.

Une sensation d'étre vu jusqu’au fond,
et de ne pas pouvoir tricher.

Des phases d'union intense suivies de
ruptures brutales.

L'un des deux fuit, I'autre poursuit — et
les roles s'inversent parfois.

Une accélération de ta croissance
personnelle, souvent douloureuse.

Le sentiment que tu ne pourras jamais
aimer quelqu’un d'autre de cette facon.
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LIEN 1SUR 6 — LA FLAMME JUMELLE

LA OU CA PEUT FAIRE MAL

Le risque principal est la fusion. Perdre ses contours, organiser sa vie entiere autour d'une personne, interpréter chaque absence
comme une épreuve spirituelle. La dynamique fuite-poursuite est aussi, trés souvent, un attachement anxieux qui rencontre un
attachement évitant. Cette lecture-la est plus utile que la lecture mystique, parce qu'on peut travailler dessus.

PISTES CONCRETES

Interroge la poursuite. Quand tu cours aprés l'autre,
2 qu'est-ce que tu essaies vraiment d'obtenir ? Le plus

souvent : la preuve que tu as de la valeur. Cette preuve

ne viendra jamais de I'extérieur.

Reprends tes contours. Note chaque jour trois choses
1 qui t'appartiennent en propre, sans lien avec cette
personne : un désir, une décision, une sensation.

Régule avant d’agir. Avant d'envoyer le message, cing

3 respirations lentes, expiration deux fois plus longue que 4
'inspiration. Le systéeme nerveux apaisé prend de
meilleures décisions que le systeme nerveux en manque.

Regarde tes blessures. Les blessures de Lise Bourbeau
— abandon, rejet, trahison — s'activent violemment dans
ce lien. Identifier laquelle est touchée change tout.

Si la fusion et la peur de perdre I'autre dominent, le travail de fond porte sur la dépendance affective. C'est la qu'il faut mettre I'énergie,
pas dans la compréhension du lien.

POUR ALLER PLUS LOIN - Lire l'article complet : la flamme jumelle = — Programme en autonomie — Sortir de la dépendance affective
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LIEN 2 SUR 6

[’ame soeur
Le lien qui repose

Contrairement a la flamme jumelle, I'ame sceur n'a rien de spectaculaire.
C'est un lien fluide, évident, reposant. On se comprend sans expliquer. Le
silence n'y est pas génant. On peut étre fatigué, laid, en colére : le lien tient.

Une dme sceur n'est pas nécessairement un amour. Ce peut étre un ami de
toujours, un frere, un mentor. Il peut y en avoir plusieurs dans une vie. Et
I'un des grands malentendus contemporains consiste a trouver ce lien

« trop calme » parce qu'on a appris a confondre l'intensité avec la
profondeur.

_T—_..Z CE QU'IL VIENT REVEILLER

L'ame sceur t'enseigne que I'amour peut étre calme. Que la paix n'est
pas I'ennui. Si tu ressens de I'ennui dans un lien sain, ce n'est pas le lien
qu'il faut interroger : c’est ton rapport au chaos, souvent hérité d'un
environnement d’'enfance ou l'attention n‘arrivait que dans la tempéte.

LE RECONNAITRE

Une sensation de securité, dés les
premiers échanges.

Peu de jeux de pouvoir, peu de tests,
peu de doutes.

Vous pouvez étre en désaccord sans
que le lien soit menace.

L'autre te rend plus toi-méme, pas
plus dépendant.

Les retrouvailles aprés des mois se
font sans effort.

Ta vie ne s'organise pas autour de

cette personne, elle s'élargit avec elle.
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LIEN 2 SUR 6 — ’AME SCEUR

LA OU CA PEUT FAIRE MAL

Le vrai danger de ce lien, c'est de le quitter. De partir chercher ailleurs une intensité qui ressemble a ce que tu as connu
enfant. Beaucoup de personnes abandonnent une ame sceur pour un miroir traumatique, et mettent des annees a
comprendre ce qu'elles ont fait.

PISTES CONCRETES

Nomme ce qui est la. Une fois par semaine, écris une
1 chose precise que cette relation t'a apportee. La
sécurité est discrete : elle a besoin d'étre remarquée

Vérifie ton rapport au calme. Quand tout va bien,
que se passe-t-il en toi ? Si une tension monte, c'est
une information sur ton histoire, pas sur ta relation.

pour étre savourée.
3 Ne demande pas au lien d'étre tout. Une ame sceur 4  Entretiens-le. Les liens fluides s'atrophient dans
n'est pas censée porter ta guérison. Elle linattention. La fluidité n'est pas lautomaticité.

I'accompagne.

Ce lien n'appelle aucun travail de réparation. Il appelle de la présence. Si tu t'y ennuies, c'est ton histoire qu'il faut regarder — pas la
relation.

POUR ALLER PLUS LOIN - Lire 'article complet : 'ame sceur Ce lien n'appelle pas d'accompagnement particulier. Il appelle de 'attention.
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LIEN 3SURG6

La relation karmique LE RECONNATTRE

Le lien aui répete e Une attraction immédiate,
9 P disproportionnée par rapport a ce

Le mot karma signifie simplement « action ». Une relation karmique que vous vivez réellement.

est celle ou quelque chose d'inachevé cherche a se résoudre. Que tu e Les mémes disputes en boucle,
croies ou non aux vies antérieures, la mécanique observable est la avec le sentiment de revoir un film
meme : un schema se rejoue, encore et encore, avec des visages deéja vu.

difféerents.

e Une impression de dette : tu lui

C'est un lien intense, souvent déstabilisant. Il te confronte plus qu'il dois quelque chose, ou Linverse.

ne te console. Et sa fonction n'est pas de durer : elle est de te montrer e Une difficulté a partir alors que ta
ce que tu n'as pas encore appris. raison te dit de le faire.

: e Le méme type de partenaire,
() CEQU'IL VIENT REVEILLER encore et encore, dans ta vie.

La relation karmique t'enseigne par la répétition. Tant que le schema
n'est pas conscient, il revient. Le jour ou tu le nommes, il perd son
pouvoir. Beaucoup de personnes attendent que la relation se
dénoue d'elle-méeme ; en réalite, c'est en toi que le nceud se defait.

e Une charge emotionnelle sans
commune mesure avec votre

histoire commune.
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LIEN 3 SUR 6 — LA RELATION KARMIQUE

LA OU CA PEUT FAIRE MAL

Le récit karmique peut devenir une prison : « je dois traverser cette épreuve », « nous avons un contrat d’ame ».
Non. Une lecon peut étre apprise en s'en allant. La sortie fait souvent partie de I'apprentissage.

PISTES CONCRETES

1. Cartographie le schéma. 2. Repere ton role.
Ecris les trois relations les plus marquantes Dans le triangle de Karpman, tu tiens

1 de ta vie. Cherche ce qui revient : le méme 2 souvent la méme place : sauveur, victime,
role, la méme peur, le méme déclencheur. persécuteur. Sortir du triangle est plus efficace
C'est la gqu'est la lecon. que changer de partenaire.
3. Distingue l'intensité du lien de la valeur du 4, Autorise la fin.
lien. Le corps confond l'urgence avec Demande-toi : si je n'avais rien a apprendre
I'importance. Ce n'est pas parce que ¢a brlle i, est-ce que je resterais 7 La réponse est

gue c'est juste. souvent immédiate.

Le travail utile ici n'est pas sur l'autre, il est sur le schéma. Un accompagnement structuré sur les répétitions relationnelles donne des résultats concrets et durables.

POUR ALLER PLUS LOIN = Lire l'article complet : la relation karmigue = — Programme en autonomie — Sortir de la dépendance affective
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LIEN 4 SUR 6

Le miroir traumatique

Le lien qui abime

C'est le lien le plus souvent confondu avec la flamme jumelle, et
c'est la confusion la plus co(teuse de toutes. Le miroir traumatique
ne réveille pas ta lumieére : il réactive ta blessure. |l te donne la

LE RECONNAITRE

¢ Une passion immeédiate, suivie d'une
dégradation progressive.

sensation d'une reconnaissance profonde, alors qu'il reproduit * Des cycles d'idealisation et de
simplement une douleur ancienne que ton systéme nerveux dévalorisation.

reconnait comme familiere. Le familier n'est pas le bon. C'est une e Tu doutes de ta perception, de ta
chose que le corps met du temps a comprendre. mémoire, de ton bon sens.

e Tu t'excuses souvent, tu marches sur

CE QU'IL VIENT REVEILLER des ceufs.

; : |
Ce lien ne vient rien t'enseigner que tu ne puisses apprendre * Ton entourage s'inquiete, tu t'isoles.

autrement. C'est une phrase importante. Il n'y a pas de lecon * Tu penses a cette personne des
cachée qui justifierait d'y rester. La seule chose qu'il révele, heures par jour, malgré toi.

c'est I'endroit de toi qui n'a pas eté protégé, autrefois, et qui
accepte aujourd’hui l'inacceptable en croyant que c'est de
I'amour.

e Ton estime de toi diminue a mesure
que le lien dure.
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LIEN 4 SUR 6 — LE MIROIR TRAUMATIQUE

LA OU CA PEUT FAIRE MAL

L'obsession. La pensée qui tourne, I'attente du message, I'analyse infinie des comportements de 'autre. Ce n'est pas de I'amour : c'est une
réponse de survie, un systeme nerveux en hypervigilance qui cherche a reprendre le contréle d'une situation dangereuse.

PISTES CONCRETES

1. P4 . 4.

Sors du récit spirituel. Rétablis un témoin extérieur. Traite 'obsession comme Contact zéro ou contact
Remplace « nous sommes des Une personne de confiance a un symptome. Elle ne se minimal. Tant que le lien
flammes jumelles » par une qui tu racontes sans filtre. raisonne pas, elle se régule. reste ouvert, aucun travail
description factuelle : que L'isolement est le terrain de Ancrage corporel, intérieur ne tient. C'est dur, et
s'est-il passé cette semaine ? I'emprise. mouvement, sorties, contact c'est nécessaire.
Qu'a-t-il dit, qu'a-t-il fait ? Les social, sommeil. Le mental
faits dégonflent le mythe. suit le corps.

Si tu te reconnais ici, c'est le lien qui appelle le travail le plus soutenu. L'obsession amoureuse se traite, et elle se traite bien. Si tu ressens du contréle, de
la peur ou de I'emprise, un accompagnement avec moi, en séance, vaut mieux qu'un travail en autonomie : prends un appel découverte, il est gratuit.

POUR ALLER PLUS LOIN - Lire l'article complet : le miroir traumatique —* Programme en autonomie — Se défaire d'une obsession amoureuse — Appel découverte gratuit (30 min)
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LIEN S SUR 6

Le compagnon d’ame
Le lien qui accompagne

Le compagnon d’'ame marche a coté de toi. Ce n'est ni un
miroir, ni un maitre, ni une épreuve. C'est une présence
stable, un compagnonnage de route. Le lien est chaleureux,
loyal, souvent long. Il peut prendre mille formes : un
conjoint, un frére, un ami de trente ans, parfois méme un
collegue. Ce qui le caractérise, c'est la durée et la fiabilité,
pas l'intensité.

CE QU'IL VIENT REVEILLER

Le compagnon d'ame t'enseigne la constance. Dans
une époque qui valorise le foudroiement, il rappelle

qgue la durée est une forme d'amour a part entiere, et
qu'on peut étre profondément relié sans étre
bouleversé.
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LE RECONNAITRE
e Une loyauté qui ne se négocie
pas.

¢ Le lien traverse les crises sans se
rompre.

 Vous évoluez a des rythmes
différents sans vous perdre.

e Une affection qui n'exige rien en
retour.

e Le sentiment que cette personne
fait partie du paysage de ta vie.

M Gemini Motebook



LIEN 5 SUR 6 — LE COMPAGNON D’AME

PISTES CONCRETES

Rien a réparer. Juste a honorer.

POUR ALLER PLUS LOIN

— Lire l'article complet : le compagnon d'ame
Ce lien n'appelle pas d'accompagnement particulier. Il appelle de l'attention.
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LIEN 6 SUR 6

Le catalyseur d’ame

Le lien qui déclenche

Le catalyseur passe. Il ne reste pas. Une rencontre de quelques
mois, parfois de quelques heures, apres laquelle plus rien n'est
comme avant. Une phrase, une confrontation, une porte ouverte.
Puis il s'en va, et souvent tu ne comprends qu'apres.

Le catalyseur n'est pas toujours agréable. || peut étre celui qui te
quitte, celui qui te met face a un mensonge, celui qui te fait
démissionner. Sa fonction n'est pas de te faire du bien : elle est de
te faire bouger.

CE QU'IL VIENT REVEILLER

Le catalyseur t'enseigne que tout n'est pas fait pour
durer, et que la brieveté n'enléve rien a I'importance.

Il t'apprend aussi a distinguer le messager du
message : ce n'est pas la personne qu'il faut retenir,
c'est le mouvement qu'elle a déclenché.
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LE RECONNAITRE

¢ Une rencontre breve mais
marquante.

e Une bascule dans ta vie qui suit de
peu cette rencontre.

e L'impression que la personne est
arrivée au bon moment, ou au pire.

¢ Une sensation d’inachevé, sans
besoin réel de reprendre contact.

e Tu ne comprends le sens de cette
rencontre que des mois plus tard.
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LIEN 6 SUR 6 — LE CATALYSEUR D’AME HHHHH [

Récupere le message. Laisse partir le messager. Fais le pas. Un catalyseur qui ne

Ecris : qu’est-ce que cette Un rituel simple : une lettre que tu débouche sur aucune action se

rencontre a rendu impossible a n’envoies pas, dans laquelle tu transforme en nostalgie. Choisis

ignorer ? C’est ¢a, le cadeau. remercies et tu liberes. une chose concrete a changer
dans le mois.

Si le mouvement déclenché concerne ta vie professionnelle ou ta direction de vie,
c’est le moment de le structurer plutét que de le laisser passer.

— Lire I'article complet : le catalyseur d'ame

POURALLERPLUSLOIN Programme en autonomie — Trouver sa voie
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Le lien

Flamme jumelle
Ame sceur
Relation karmique
Miroir traumatique
Compagnon d’ame

Catalyseur d’ame

En un coup d’ceil

Un repere rapide, a garder pres de toi.

Ce qui le caractérise

Miroir intense, phases d'union et
de rupture

Fluide, sécurisant, reposant

Répétition d'un schéma, attraction
disproportionnée

Réactivation d’'une blessure,
dévalorisation, obsession

Loyal, durable, stable

Bref, déclencheur, marquant
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Ce qui aide

Reprendre ses contours, sortir de
la fusion

Honorer, entretenir, ne pas fuir le
calme

Nommer le schema, sortir du role
Sortir du récit, réguler, se protéger

Nommer, protéger le temps partagé

Garder le message, laisser partir la
personne
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Un dernier mot

Aucun de ces liens n'est un destin.
Ce sont des configurations, des dynamiques, des empreintes.
Elles se comprennent, et une fois comprises, elles cessent de gouverner.

Si tu retiens une seule chose de ce livret, retiens celle-ci :
la question n'est jamais « quel est ce lien ? », mais « qu'est-ce que ce
lien me fait, et est-ce que j'en veux ? ».
La premiére question est fascinante. La seconde est libératrice.

Tu ne dois de lecon a personne.
Tu te dois de la clarte.
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Continuer le chemin

Ressources et articles : Comprendre et approfondir :
| 'auto-test gratuit : quel est ce La relation karmique
lien d'ame ?

Le miroir traumatique
La page d'introduction aux -
liens d'ame Le compagnon d'ame

(] jﬂ
La flamme jumelle Le catalyseur d'ame

| 'Ame soeur Les programmes en autonomie
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Les seéances d’hypnose régressive
liens d’ame

Je propose aussi des séances d'hypnose régressive
dediées aux liens d'ame, en visio : decouvrir quel lien
t'unit a une personne, apaiser un lien qui pese, nettoyer
ce que le lien porte de négatif, ou te reconnecter a un
lien. Pour en savoir plus, réserve un appel découverte
gratuit, on en parle ensemble.

Adeline PAOLINI, psychopraticienne certifiée
Téléconsultation en France et dans toute la francophonie.
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Avertissement

Ce livret est un outil de compréehension et de reflexion.
|l ne remplace ni un diagnostic ni un suivi thérapeutique.
Si tu te sens en danger dans une relation, contacte le 3919
(violences conjugales, France) ou le 15.

Mentions légales

© Adeline Paolini — adeline-paolini.com. Tous droits réserves.
Ce livret est offert a usage personnel. Toute reproduction, diffusion ou revente,
totale ou partielle, est soumise a autorisation écrite.
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