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Introduction






Je souffre et pourtant je n’ai aucune raison d’être malheureuse

On croit être la seule à qui ça arrive. Tous les autres ont l’air sereins, heureux en couple, ont des enfants qui paraissent épanouis et réussissent, ont une carrière florissante dans laquelle ils s’investissent. On se dit que l’on doit avoir un problème.

Nous, on enchaîne des relations affectives destructrices. L’épanouissement affectif, on ne sait pas ce que c’est. On se préoccupe beaucoup de nos enfants. Quand on en a. Au travail, on essaye de tenir bon, mais il faut tout mener de front. On n’a, de toute façon, jamais été reconnue à la mesure de ce que l’on donnait. On commence à fatiguer. À se décourager.

On est de moins en moins motivée. On oublie des choses. On n’ose pas exprimer de désaccord, on évite soigneusement les conflits et on a l’impression de se résigner de plus en plus, de subir. Parfois on explose.

Quand on rentre chez soi, on mange mal, on boit, un peu, parfois beaucoup. On culpabilise, si on a des enfants, de ne pas se sentir disponible. Le lieu de vie n’est pas très bien organisé. On est en retard pour tout. On court pour l’école, on court pour les courses, on court pour le travail. On n’a aucune envie de faire du sport. De tout ça, on se sent coupable.

On se dit qu’on va essayer d’aller un peu vers les autres, que ce n’est pas en restant devant son poste de télévision que l’on va élargir son cercle. Mais, socialement, on ne se trouve pas assez à la hauteur, pas assez mince, pas assez cultivée, trop sensible… De toute façon, on n’a pas vraiment d’amis fiables.

On va se remettre en question et travailler sur soi.

On décide de voir un psy.

On en voit beaucoup. D’abord des psychiatres : l’un ne parle pas, l’autre prescrit des médicaments et n’a pas beaucoup de temps, un autre fait des TCC (thérapies cognitivo-comportementales) et prescrit en même temps des médicaments. On apprend qu’on souffre de dépression, de burn-out, qu’on est dépendante affective, qu’on a un trouble de l’attention, qu’on est peut-être Asperger. On ne sait pas trop quoi faire de tout ça. On en essaye encore un, parce qu’on est pugnace. Ce psychiatre-là fait de la psychanalyse, c’est-à-dire qu’il dit peu de chose parfois rien, mais il nous délivre aussi une ordonnance.

Obéissante, on suit les traitements, on va aux séances.

Puis on décide d’arrêter les médicaments. Parce qu’ils ont des effets secondaires. Parce qu’on n’a pas envie d’en prendre toute sa vie. Parce qu’on aimerait bien être heureuse sans. On aimerait arrêter les séances parce que ça commence à ressembler à de la dépendance. Quand on arrête, on ressent les mêmes souffrances qu’avant.

On fait d’autres tentatives. On va voir des psychologues, des énergéticiens, des hypnothérapeutes, des chamans… Ils ne disent pas trop ce que l’on a, ni ce qu’ils font, mais on fait confiance. Ça a marché sur une amie. On est prête à tout pour se sentir bien. Ces tentatives nous permettent d’aller momentanément un peu mieux quand on a la chance de tomber sur quelqu’un de bienveillant. Ce n’est pas toujours le cas.

On entend beaucoup parler de la méditation. On s’y met. On fait même une retraite. Au retour, on se sent comme une bouteille de vin dont les tanins seraient descendus. On est bien, plus sereine. Et ça dure… deux jours. On culpabilise très vite de ne pas pouvoir y passer plus de temps. On n’arrive pas à se motiver pour faire encore l’effort de méditer 30 minutes par jour.

On a mal au dos, mal à la tête, on prend du poids, on dort mal ou trop. On ne croit plus en grand-chose. On ne voit plus personne. Quoi que l’on fasse, rien ne change. De toute façon, on n’a jamais eu de chance.

On n’a plus envie de rien, à part d’en finir1. Et ce n’est pas la première fois que cette idée nous vient…




Et s’il s’agissait d’autre chose ?

Si les éléments évoqués ci-dessus semblent familiers, l’éclairage apporté jusque-là sur l’ensemble des problèmes n’a peut-être pas été le bon.

Il se peut qu’une accumulation d’expériences passées inaperçues dans une période critique du développement du cerveau ait complètement saturé le réservoir d’émotions négatives et qu’actuellement, ça explose.

Il se peut que des blessures résultent d’une période de fragilité de l’enfance, mais que personne n’y ait prêté attention. Y compris soi-même. Vous avez eu une enfance heureuse, n’est-ce pas2 ?

Il se peut que de vieilles plaies commencent à suppurer…

Et si vous n’étiez ni bipolaire, ni folle, ni faible, ni stupide, ni malchanceuse, mais envahie par des résurgences d’expériences de l’enfance – alors que votre cerveau était en construction –, au cours desquelles vous n’avez pas été très bien traitée ?

Il vous semble ne rien avoir subi de grave. Vous vous dites que d’autres personnes ont vécu des choses similaires dans leur enfance et qu’elles vont très bien, donc que ce n’est pas ça le problème. Vous vous dites que vous ne voyez pas le rapport entre votre enfance et vos infections urinaires à répétition ou entre votre enfance et votre sentiment de vide chronique, entre votre enfance et votre burn-out… Admettons.

Maintenant, prenons une analogie médicale : imaginez que vous soyez en contact avec une bactérie. Chez certaines personnes, cette bactérie ne provoquera aucun symptôme. Mais, chez d’autres, la même bactérie pourra générer de la fièvre, une infection localisée sur la peau, ou au niveau des muscles, ou des oreilles, ou des sinus, ou des poumons, ou du cœur, ou des os… bref, la présence de cette bactérie peut créer des problèmes très différents selon les personnes, n’en donner aucun ou au contraire générer des complications très graves, voire causer la mort, comme les personnes qui décèdent d’un choc septique à cause de cette bactérie. Croyez-moi, cela arrive.

Si la vraie cause de la fièvre et des symptômes n’est pas recherchée, si le traitement ne cible que la dissimulation de la fièvre ou des douleurs et qu’il ne s’attaque pas à l’éradication de la bactérie, à force de lutter, l’organisme va s’affaiblir, l’immunité en surchauffe va s’épuiser et cela peut avoir de graves conséquences. On peut en arriver à l’état de choc avec risque vital.

Par ailleurs, qui est capable d’avoir conscience qu’il a une bactérie dans le corps ? Pas grand monde ! De la même manière, il est très difficile, avec le mode de raisonnement logique habituel, de se rendre compte que l’on est « infecté » par des expériences de l’enfance.

La même bactérie peut entraîner des symptômes très différents comme le même événement de l’enfance peut provoquer des séquelles très variables d’un adulte à un autre. Il ne sert à rien de hiérarchiser les faits subis en les comparant aux traumatismes d’autrui. Refuseriez-vous de prendre des antibiotiques pour une infection qui vous donne de la fièvre sous prétexte que votre voisin de palier est porteur de la même bactérie et qu’il ne présente, pour l’instant, aucun symptôme visible ?

Il y a évidemment différents degrés dans les expériences difficiles de l’enfance. Le mot maltraitance est un mot qui n’évoque généralement que la violence physique. Or il recouvre bien d’autres choses. C’est pour cette raison que j’emploierai plus volontiers le verbe « mal traiter » (traiter mal) – ou son adjectif dérivé – plutôt que le terme « maltraiter » en un seul mot, qui ne fait référence, dans l’esprit de la plupart des gens, qu’aux abus physiques et sexuels.

Selon l’OMS, un quart de la population a souffert de maltraitance3 dans l’enfance. Par maltraitance ou victimisation infantile, on entend abus et sévice physique, abus et sévice émotionnel, sévice sexuel, présence de personnes perturbées dans la famille, violences verbales ou physiques, absences permanentes ou régulières d’un ou des deux parents, négligence physique ou affective.

On a généralement peu de souvenirs de son enfance (d’autant plus quand elle a été insidieusement saccagée). On était trop petit. On ne se rappelle pas. On a mis ça de côté pour avancer car « ça ne sert à rien de s’appesantir sur le passé » (dans tous les cas, c’est quelque chose que l’on a souvent entendu). Aujourd’hui, on veut aller de l’avant. Alors on banalise. C’était normal de se faire traiter tous les jours d’imbécile, c’est vrai qu’on n’était pas débrouillard. Pour cause, on avait 5 ans. On a subi des attouchements à 8 ans ? Il y a plus grave, on n’a pas été victime de viol ! On n’en a jamais parlé, parce qu’on a un peu honte. C’est qu’on ne devait pas valoir grand-chose si on a si peu reçu d’affection et de respect. L’enfant mal traité se croit responsable de ce qui lui arrive. Si on n’y prend pas garde, il deviendra un adulte se percevant toute sa vie comme une personne ne valant pas grand-chose.

Il a été mis en évidence par une étude prospective (c’est-à-dire que les personnes ont été suivies sur la durée depuis l’enfance) que ce qui est le plus déterminant dans l’état de santé d’une personne de l’âge de 55 ans est le fait d’avoir subi des violences dans l’enfance. Graves et/ou fréquentes, ces violences dans l’enfance sont corrélées à plus d’accidents, de morts, de maladies cardio-vasculaires, de troubles psychologiques, de douleurs, d’addictions, de surpoids4… Les expériences destructrices de l’enfance, qu’elles soient dans l’agression ou la négligence, le manque, la carence peuvent gravement retentir sur la santé psychologique et physique. Il est indispensable d’en faire cas si l’on veut se libérer.




« Réparer les vivants5 »

On peut apprendre à repérer, autrement qu’en y réfléchissant, certaines des expériences clés dans l’enfance qui ont endommagé le développement psychoaffectif et qui sont responsables de souffrances dans le présent. Elles sont rarement directement accessibles à la conscience. Mais rien qu’en imaginant quelqu’un d’autre les vivre, on s’aperçoit que, peut-être, notre enfance n’a pas été aussi heureuse que l’on a appris à le croire.

Même s’ils ont fait ce qu’ils ont pu, les parents n’ont pas tout fait bien. Il ne s’agit évidemment pas de noircir le tableau pour bénéficier de la bienveillance d’autrui ou pour s’installer durablement dans une position de victime impuissante.

Il s’agit de réparer une sensibilité qui a été abîmée, un développement affectif et émotionnel qui n’a pas pu bien se réaliser, faute de conditions favorables dans l’enfance.

Ces apprentissages peuvent se faire à tout âge car le cerveau est modelable, plastique. On peut se libérer des conséquences d’une éducation carencée, maltraitante, se libérer de chaînes, et retrouver du libre arbitre, de la concordance entre ce que l’on pense, ce que l’on ressent et ce que l’on fait.

Une personnalité n’est jamais figée, les comportements évoluent et ils évoluent d’autant plus qu’on ne grave rien dans le marbre. On n’est pas malchanceuse structurellement et pour la vie.

On peut sortir de la malédiction dans laquelle on se sent enfermée, en regardant les choses, en les comprenant autrement, et en revenant sur les étapes de développement qui n’ont pu se faire correctement.

Après avoir décrit les différents signes d’appel qui peuvent évoquer des antécédents d’expériences difficiles non traitées de l’enfance, nous développerons les différentes étapes du développement neuroaffectif. Bien les comprendre aidera à mieux se soigner. La procédure pour déceler ses carences et ses expériences difficiles du passé sera décrite en détail avant que ne soit exposée la manière de les revisiter pour en désensibiliser les effets toxiques.

La lecture des premiers chapitres pourra générer un sentiment d’accablement ou de tristesse. Paradoxalement, c’est plutôt bon signe. Cette résonance est le signe que la sensibilité est intacte et que les émotions sont accessibles, ce qui rendra plus efficace le travail ultérieur.




Pourquoi une adresse aux femmes ?

Ce livre a été écrit au féminin :


	parce que la société et la culture poussent précocement les femmes à se retourner contre elles-mêmes quand on leur fait du mal et à se remettre en question alors qu’elle pousse les hommes à externaliser, c’est-à-dire à remettre en question l’extérieur et à être dans le déni des émotions, comme je l’ai longuement détaillé dans un ouvrage précédent6, ce qui les amène à des manifestations plus volontiers agressives ;


	parce que 80 % du lectorat des ouvrages sur les pratiques de santé émotionnelle est féminin et qu’à ce titre il mérite que l’on s’adresse à lui ;


	parce que si des hommes souhaitent lire cet ouvrage, cela serait pour eux une expérience intéressante de gymnastique mentale : lire des textes au masculin depuis des siècles n’a jamais empêché les femmes de lire.




Pourtant, il ne faut surtout pas oublier que la maltraitance concerne aussi les hommes.










PREMIÈRE PARTIE

Suis-je malchanceuse ?








Je n’ai aucune raison de me plaindre et pourtant…


Dans les conditions « relativement privilégiées » d’un pays comme le nôtre, il est difficile de se percevoir comme « maltraitée ». On a un toit, de quoi manger, peut-être un travail, peut-être des enfants. On n’a donc aucune raison d’aller mal. On se sent d’ailleurs coupable de ne pas aller très bien. A priori, on n’a rien vécu de dramatique, comparée à d’autres. On aimerait aller de l’avant et on ne voit pas l’intérêt de ressasser le passé.

On a pourtant la sensation de subir, de ne pas contrôler sa vie ni son humeur. On aimerait être positive mais on n’y parvient pas. On a l’impression de faire du mal à ceux qui nous entourent. On ne se sent bien avec personne. On a l’impression de ne jamais faire ce qu’il faut, de ne pas être comme il faut. L’anxiété est permanente1. On anticipe les catastrophes. Même si, là, maintenant tout se passe à peu près bien, on s’attend à ce que des problèmes surgissent. Et comme on n’est pas tellement dans le présent mais plutôt dans ses peurs, ça ne se passe pas très bien et cela conforte dans des prémonitions négatives. On manque de confiance en soi, de confiance en la vie. On a l’impression d’être punie de quelque chose que l’on ignore2. Ne parlons pas des relations amoureuses !






  


  CHAPITRE 1


  Jamais eu de chance en amour


  

    


  


  

    « Dès l’âge de 12 ans, j’ai eu des idées suicidaires après une amourette. Ridicule ? J’ai eu mon premier rapport sexuel à 14 ans. Je m’étais déjà laissé faire, plus jeune, quand le garçon avait voulu aller plus loin. Celui avec qui j’ai fait l’amour à 14 ans était un coup de foudre lors d’un voyage scolaire. N’importe quel esprit normalement constitué aurait anticipé que l’histoire n’avait pas d’avenir. Pas le mien. Le « coup de foudre » en question est retourné avec son ex dès que j’ai eu le dos tourné. Un an après, il a traversé l’Europe et il est venu me voir. J’en étais tellement heureuse. Mais c’était pour coucher avec moi. Il a paradé, il était très fier, j’étais sa première. Puis il est rentré chez lui. Pour retrouver son ex dès son arrivée. J’ai mis dix ans à l’oublier. Si j’avais pu apprendre de l’expérience… Mais cela m’est arrivé encore et encore. Dès que je plais à un homme qui ne me déplaît pas trop, s’il en a envie, j’accepte de coucher avec lui. Sans jamais y prendre un plaisir intense. Je me suis toujours sentie honteuse et indigne le lendemain. Là je viens de faire la connaissance d’un homme avec qui je croyais que ce serait différent. J’ai passé une super soirée avec lui. J’ai réussi à lui dire que j’avais envie qu’on attende. Quand il est rentré chez lui, il m’a envoyé un SMS pour me dire qu’il avait envie de me revoir. À partir de ce moment-là, je suis partie en live. Je n’ai plus jamais réussi à attendre que ce soit lui qui me sollicite. J’ai toujours pris l’initiative de nos rencontres. Et plus j’ai fait ça, plus il s’est désengagé. J’avais l’impression d’avoir beaucoup progressé par rapport à la relation précédente ; j’étais capable d’attendre deux jours avant de craquer alors qu’avant c’étaient deux minutes. Mais le résultat a été presque pire. C’est comme si ça avait été retenu et que la digue sautait. Je lui ai même demandé de m’épouser alors qu’on s’était vus moins de dix fois ! Tout en le trouvant très toxique. Il m’a laissée tomber pour une autre sans me le dire vraiment en face.


    « Pourquoi je fais des fixettes sur des hommes qui s’en foutent, pourquoi suis-je incapable de dire non alors que je ne sais même pas si j’en ai envie ? Pourquoi suis-je incapable de me faire désirer ? Pourquoi quand un homme est gentil et fiable, je m’ennuie ? Est-ce que c’est parce que je suis terrorisée à l’idée d’être seule ? Qu’est-ce qui ne va pas chez moi ? »


    Claire a connu plusieurs périodes d’états dépressifs. Les antidépresseurs ont fonctionné la durée de la prise du traitement, mais lorsqu’elle les a arrêtés, elle s’est retrouvée autant en détresse qu’auparavant. Elle a découvert qu’elle avait un haut potentiel, elle qui se croyait stupide. On lui a aussi parlé récemment de trouble de l’attention car elle oublie beaucoup de choses et est très anxieuse. Elle est divorcée, vit seule avec ses enfants. Elle consulte pour des idées suicidaires sans intention de passer à l’acte car elle se sent responsable de ses enfants. Elle se sent triste la plupart du temps, sauf lorsqu’elle est amoureuse. Elle dit que la seule chose qui lui importe, c’est d’aimer et d’être aimée mais qu’elle a toujours été en échec dans ce domaine. Elle se sent inapte, elle a la sensation de faire fuir les hommes qu’elle aime et de ne pas être intéressée par ceux qui lui manifestent de l’intérêt.


    


      Le besoin d’aimer et d’être aimée


      

        Le besoin d’attachement


        Le domaine amoureux revêt une importance capitale. Chez les adultes, le besoin d’attachement est viscéral. Si l’on en croit le taux de suicide masculin et le taux de dépression féminin après les séparations, on peut même oser dire qu’il est, comme pour le nourrisson, nécessaire à la survie. Le besoin d’attachement est particulièrement activé par le stress. Le sentiment de sécurité affective s’enregistre tôt dans l’enfance grâce à des moments répétés d’attention à son enfant par un parent prévisible, cohérent, avec des séparations limitées. Grâce à l’attachement sécure, on a une vision positive de soi, de son partenaire et des relations que l’on noue. On est à l’aise et dans l’intimité et dans l’indépendance.


      


      

        S’attendre à ce que les autres ne nous aiment pas


        Alors que la plupart des gens semblent stables dans leurs relations amoureuses, qu’ils donnent le sentiment d’être à la bonne distance dans leur couple, ni trop collés ni trop éloignés, d’autres se sentent étrangers à cette « réussite », soit parce qu’ils déclarent qu’elle ne les intéresse pas, soit parce qu’il leur semble qu’elle ne leur est pas permise. Ils souffrent alors d’attachement insécure. À la suite de mauvaises expériences d’affection dans l’enfance, on déduit des choses négatives sur soi et/ou sur les autres et, plus tard, on finit par susciter chez les autres les comportements qu’on redoute qu’ils adoptent. Les modalités d’attachement insécure les plus connues s’appellent attachement insécure anxieux dépendant et attachement évitant.


      


      


        Comment la sécurité affective se met-elle en place ? Ou pas…


        L’attachement se met en place très tôt dans la vie et permet au petit bébé d’appréhender le monde avec un sentiment de sécurité intérieure. C’est l’attachement sécure qui permet à l’enfant de se séparer de ses parents ; quand ils s’en vont, il est traversé ponctuellement par une tristesse, puis il peut vaquer à ses occupations parce qu’il a intégré profondément qu’il était aimé et qu’il était important pour les siens. Quand ils reviennent, il retrouve ses parents avec joie et leur manifeste de la tendresse. Il ne peut intégrer une sécurité affective qu’à la condition que ses parents ou donneurs de soins lui prodiguent de l’affection, s’occupent de lui, soient capables de veiller à ses besoins, que leur présence à ses côtés soit attentionnée et véritable, et qu’ils communiquent en donnant de l’information et du contrôle autour de leur absence.


        En l’absence de câlins et d’expressions affectueuses authentiques, de moments de sérénité intérieure du parent avec lui, en l’absence de repères lui permettant de comprendre la durée de l’absence et de traits d’union comme un doudou ou des petites histoires auxquelles se raccrocher, en l’absence d’écoute de ses émotions, l’enfant deviendra un partenaire anxieux, durablement dévasté à la moindre absence, et envahissant, dépendant, jaloux, voire collant.


        À l’inverse, en cas d’affection étouffante et inappropriée, en cas de non-respect des limites de son territoire, de son intimité, l’enfant deviendra plus tard un partenaire évitant, détaché, inaffectif, fuyant tout échange personnel en dehors éventuellement de la transaction sexuelle. Il évitera soigneusement toute proximité relationnelle pour éviter de ressentir de l’anxiété et de la rage3.


        L’absence de sécurisation de l’attachement par les donneurs de soins, par négligence affective ou par intrusion, n’est pas sans conséquence sur la santé ultérieure de l’adulte.


        Il existe une troisième catégorie d’attachement insécure dont on parle moins mais qu’il est pourtant très important de repérer car elle constitue un indice devant amener à rechercher des antécédents de maltraitance infantile qui seraient passés inaperçus. C’est…


      


      

        Être complètement contradictoire en amour


        Lucile, lorsque nous avons exploré ses relations amoureuses, a raconté qu’elle s’était accrochée pendant plus de six ans à un homme auprès duquel elle ne se sentait jamais vraiment en sécurité. Elle le réclamait à cor et à cri mais, dès qu’ils se retrouvaient, elle ne le supportait pas. Elle n’aimait pas sa façon d’embrasser, ne le touchait pas ou peu tout en lui reprochant de ne jamais être tendre. Il ne respectait aucune de ses envies, aucune de ses demandes. Sous prétexte de refuser de se sentir contrôlé, il la laissait attendre sans fixer de dates ou d’heures. Si elle l’avait vexé, il ne disait rien, serrait les dents mais profitait d’un moment d’intimité pour la menacer de sévices sexuels. Il ne cessait de lui dire qu’il ne l’aimait pas. Impossible de partir. Impossible de se détacher. Elle le suppliait de le voir, de ne pas la quitter et, dès qu’ils étaient ensemble, elle lui faisait de multiples reproches. Il l’avait abandonnée plusieurs fois en vacances ; il l’avait laissée se débrouiller seule avec les enfants ; il n’avait pensé qu’à lui ; il l’avait complètement négligée à ses anniversaires ; dès qu’elle manifestait le moindre besoin, il prenait la poudre d’escampette. Elle ne parvenait pas à en sortir, ayant de plus en plus honte d’elle.


        Elle s’est retrouvée face à un partenaire maltraitant. Elle s’y est accrochée dans un contexte familial et professionnel très stressant. Comme avec ses parents censés la protéger jadis, elle était dans le fantasme d’une sécurité affective : il lui avait promis au début de ne jamais la quitter. Comme avec ses parents jadis, la personne censée la réconforter et lui apporter de l’amour passait son temps à l’insécuriser et à la maltraiter psychologiquement. Comme une petite fille, elle faisait toujours plus de la même chose, et ses propres comportements et son incapacité à lâcher prise ne faisaient qu’aggraver les choses.


        Lucile a un mode d’attachement INSÉCURE. Être hyperaffectueuse puis s’éloigner complètement deux secondes après, passer son temps à rechercher le contact du partenaire et en même partir en vrille dès qu’on est avec lui, être dévastée par un rien, ne plus pouvoir s’arrêter de pleurer ou être exaspérée pour quelque chose qui paraît anodin à l’autre et exploser de colère : ce mode de fonctionnement affectif s’appelle l’attachement craintif ou désorganisé.


        On rêve de la présence du partenaire, mais, dès qu’il est là, les comportements sont conflictuels, les réactions imprévisibles4. On éprouve face à lui une détresse, on a des mouvements de recul. L’appréhension face à l’autre est évidente. On ne comprend pas pourquoi on vit des changements aussi rapides dans ses émotions et ses affects5. On se sent complètement contradictoire et même, parfois, on se demande si l’on n’est pas folle, jugement qu’un partenaire malveillant et dans le déni d’une quelconque responsabilité au dysfonctionnement du couple peut parfois émettre. L’attachement insécure désorganisé va souvent de pair avec une maltraitance6 actuelle et/ou passée.


        


          

            Caractéristiques des différents types d’attachement


          


          

            

              

              

              

              

              

              

              

              

                

                  	

                  	Sécure


                  	
Préoccupé


                    ou ANXIEUX ambivalent



                  	Craintif ou DÉSORGANISÉ désorienté


                  	Détaché ÉVITANT


                


                

                  	Rapport à l’intimité


                  	Capable de s’attacher aux autres, de tolérer les séparations


                  	Recherche un haut niveau d’intimité et de réactivité chez le partenaire


                  	Désir d’intimité, besoin de réassurance mais mal à l’aise dans la proximité émotionnelle, évitement de l’intimité


                  	Évite l’attachement, se perçoit comme n’ayant pas besoin de relations proches


                


                

                  	Dépendance/ indépendance


                  	Autonome


                  	Dépendant


                  	Ambivalent


                  	Recherche un haut degré indépendance, incapable de dépendre des autres


                


                

                  	Vision de soi


                  	Positive


                  	Négative


                  	Indigne, se sent incompétent, impuissant


                  	Autosuffisante, idéalisée


                


                

                  	Vision de l’autre


                  	Positive


                  	Négative


                  	Méfiance vis-à-vis du partenaire, peur


                  	Mauvaise opinion du partenaire


                


                

                  	Partage des émotions et des sentiments


                  	Aisance émotionnelle


                  	Forte expression des sentiments et des soucis


                  	Tait ses sentiments, manque d’affirmation


                  	Tait ses sentiments, se dévoile peu


                


                

                  	Comportements


                  	Flexibilité


                  	Impulsivité, énergique mais souvent contrariée, résistance ou passivité concernant l’exploration


                  	Imprévisible


                  	Fuyante


                


                

                  	Profil émotionnel


                  	Stable


                  	Instabilité émotionnelle, hypersensibilité à sa propre détresse, difficulté à réguler ses émotions


                  	Instabilité émotionnelle


                  	Évitement des émotions, insensibilité


                


                

                  	Comportements relationnels


                  	Affectueux, confiant


                  	Dépendance au partenaire, obsession amoureuse


                  	Fuite de l’intimité, évite le contact, pas affecté par les séparations


                  	Garde le partenaire à distance, ne le voit que pour les rapports sexuels


                


              

            


          


        


      


      


        Et vous7 ?


        Pour savoir comment vous fonctionnez en amour, faites le test. Il est en français8 et comprend 30 questions.


        

          

            Votre profil dans les expériences amoureuses


          


          

            

              

              

              

              

              

              

              

              

              

              

                

                  	


                  	Pas du tout comme moi


                  	


                  	Un peu comme moi


                  	


                  	Tout à fait comme moi


                  	Votre cotation


                


                

                  	Je trouve très difficile de dépendre des autres. (c)


                  	1


                  	2


                  	3


                  	4


                  	5


                  	

                


                

                  	C’est très important pour moi de me sentir indépendant(e). (e) (d)


                  	1


                  	2


                  	3


                  	4


                  	5


                  	

                


                

                  	C’est facile pour moi de me sentir proche des autres par rapport aux émotions. (s)


                  	1


                  	2


                  	3


                  	4


                  	5


                  	

                


                

                  	Je veux ne pouvoir faire qu’un avec une autre personne.


                  	1


                  	2


                  	3


                  	4


                  	5


                  	

                


                

                  	Je crains d’être blessé(e) si je me permets de devenir trop proche des autres. (c)


                  	1


                  	2


                  	3


                  	4


                  	5


                  	

                


                

                  	Je me sens bien sans relations affectives proches. (d inversé)


                  	5


                  	4


                  	3


                  	2


                  	1


                  	

                


                

                  	Je ne suis pas sûr(e) de pouvoir toujours compter sur la présence des autres lorsque j’en ai besoin.


                  	1


                  	2


                  	3


                  	4


                  	5


                  	

                


                

                  	Je veux être dans une intimité totale avec les autres quand il s’agit d’émotions. (p)


                  	1


                  	2


                  	3


                  	4


                  	5


                  	

                


                

                  	Je suis inquie(è)t(e) de me retrouver seul(e). (s inversé)


                  	5


                  	4


                  	3


                  	2


                  	1


                  	

                


                

                  	Je me sens à l’aise quand j’ai besoin des gens. (s)


                  	1


                  	2


                  	3


                  	4


                  	5


                  	

                


                

                  	Je crains souvent que mes partenaires amoureux(ses) ne m’aiment pas vraiment.


                  	1


                  	2


                  	3


                  	4


                  	5


                  	

                


                

                  	Je trouve que c’est difficile de faire totalement confiance aux gens. (c)


                  	1


                  	2


                  	3


                  	4


                  	5


                  	

                


                

                  	Je m’inquiète du fait que les autres deviennent trop proches de moi.


                  	1


                  	2


                  	3


                  	4


                  	5


                  	

                


                

                  	Je veux des relations proches quand il s’agit des émotions.


                  	1


                  	2


                  	3


                  	4


                  	5


                  	

                


                

                  	Je me sens bien quand les gens ont besoin de moi. (s)


                  	1


                  	2


                  	3


                  	4


                  	5


                  	

                


                

                  	J’ai peur que les gens ne me donnent pas autant d’importance que je leur donne. (p)


                  	1


                  	2


                  	3


                  	4


                  	5


                  	

                


                

                  	Les gens ne sont jamais là quand vous avez besoin d’eux.


                  	1


                  	2


                  	3


                  	4


                  	5


                  	

                


                

                  	Mon désir de ne faire qu’un avec les gens les fait parfois fuir.


                  	1


                  	2


                  	3


                  	4


                  	5


                  	

                


                

                  	C’est très important pour moi de sentir que je me suffis à moi-même. (d)


                  	1


                  	2


                  	3


                  	4


                  	5


                  	

                


                

                  	Je suis mal à l’aise quand quelqu’un se rapproche trop de moi.


                  	1


                  	2


                  	3


                  	4


                  	5


                  	

                


                

                  	J’ai souvent peur que mes partenaires amoureux(ses) ne veuillent pas rester avec moi.


                  	1


                  	2


                  	3


                  	4


                  	5


                  	

                


                

                  	Je préfère n’avoir personne qui dépende de moi. (d)


                  	1


                  	2


                  	3


                  	4


                  	5


                  	

                


                

                  	J’ai peur d’être abandonné(e).


                  	1


                  	2


                  	3


                  	4


                  	5


                  	

                


                

                  	Je me sens un peu mal à l’aise quand je suis proche des gens. (c)


                  	1


                  	2


                  	3


                  	4


                  	5


                  	

                


                

                  	Je trouve que les gens ne veulent pas être aussi proches de moi que je le souhaiterais. (p)


                  	1


                  	2


                  	3


                  	4


                  	5


                  	

                


                

                  	Je préfère ne pas dépendre des autres. (d)


                  	1


                  	2


                  	3


                  	4


                  	5


                  	

                


                

                  	Je sais que les autres seront là quand j’en aurai besoin.


                  	1


                  	2


                  	3


                  	4


                  	5


                  	

                


                

                  	J’ai peur que les gens ne m’acceptent pas. (s inversé)


                  	5


                  	4


                  	3


                  	2


                  	1


                  	

                


                

                  	Mes partenaires amoureux(ses) veulent souvent que je sois plus proche d’eux/elles que je ne le supporte.


                  	1


                  	2


                  	3


                  	4


                  	5


                  	

                


                

                  	Je trouve relativement facile d’être proche des gens.


                  	1


                  	2


                  	3


                  	4


                  	5


                  	

                


              

            


          


          

            Détermination du style d’attachement en fonction des réponses aux questionnaires


          


        


        

          

            

              

              

              

              

              

              

                

                  	


                  	Anxiété basse


                  	Anxiété élevée


                


                

                  	Peu d’évitement


                  	
➢ style d’attachement sécure (s) :


                    3, 19, 15,


                    inversé : 9, 28



                  	
➢ style d’attachement préoccupé (p) :


                    8, 16, 25



                


                

                  	Évitement important


                  	
➢ style d’attachement détaché (d) :


                    2, 19, 22, 26


                    inversé : 6



                  	
➢ style d’attachement craintif (c) :


                    1, 5, 12, 24



                


              

            


          


        


        On peut se faire une idée de son style d’attachement9 et de ses tendances de fonctionnement dans le couple. Il suffit de calculer les scores (pour les temps inversés, 1 correspond à 5 et 2 à 4 et inversement) puis de diviser par le nombre de questions. On peut déterminer ainsi le score prédominant.


        On peut aussi se situer sur les axes « anxiété d’être abandonné » et « évitement-inconfort avec l’intimité ».


        Le facteur « évitement » regroupe les items 1, 2, 6, 10, 12, 19, 26.


        Le facteur « anxiété dans la relation » regroupe les items 5, 22, 24, 25, 28 et le facteur « sécurité », recherche de confort, sérénité dans la proximité avec les autres les questions 3, 8, 9, 15 et 16. On effectue les calculs de la même manière et on obtient un score sur 5.


        

          [image: Illustration]


        


        Quand le résultat est inférieur à 3, on est sur « faible », quand il est supérieur à 3, on est sur « élevé ».


        L’anxiété faible avec peu d’évitement définit l’attachement sécure.


        L’attachement anxieux se caractérise par une forte anxiété dans la relation.


        L’attaché évitant évite les relations et, de ce fait, ressent peu d’anxiété.


        L’attaché désorganisé ressent beaucoup d’anxiété même s’il essaye le plus possible d’éviter les relations proches.


      


    


    

    

      Un parcours amoureux chaotique


      Il semble que l’on soit attirée par les mauvaises personnes ou que l’on ne sache vraiment pas y faire. Sans que l’on soit forcément capable de faire le lien avec son enfance, on a le sentiment d’être poursuivie par la malchance quand il s’agit des relations amoureuses. Et pourtant, on pense avoir davantage besoin que les autres d’être aimée. Mais soit on choisit mal10 ses partenaires, soit on passe son temps à avoir peur d’être quittée, à se sentir rejetée, à être jalouse11 et à fuir. On ne se sent jamais en sécurité, on a sans cesse besoin d’être rassurée et évidemment, en face, au mieux on s’engueule12, au pire il finit par n’y avoir plus personne13. Les personnes ayant été mal traitées pendant l’enfance risquent d’en ressentir les conséquences avec force dans leur vie amoureuse14. Et on retrouve ces difficultés à être heureux en amour quels que soient les types de sévices, de négligences ou de carences15 précocement subis16.


      

        Des débuts compliqués


        Siloë, 14 ans, est capable de partir brusquement, à 3 heures du matin, en mentant à tout le monde, de chez sa meilleure amie, chez qui elle est hébergée pour la nuit, pour aller dormir dans la cage d’escalier avec des garçons qui ont trop bu et qui vomissent. Siloë est une jeune fille magnifique, intelligente, extrêmement serviable et polie mais, quand il y a des garçons, elle perd tout repère.


        Le surinvestissement amoureux très jeune est une façon de chercher à apaiser son anxiété. S’intéresser à la découverte amoureuse est normal chez les adolescentes, mais quand cela devient obsessionnel et dévastateur, ou trop précoce, on peut craindre des répercussions. Les partenaires amoureux de cet âge-là ne sont souvent pas choisis. Quand l’estime de soi a été entamée par des antécédents de négligence affective et/ou des abus, les jeunes femmes ont moins de respect pour leur corps, une tendance à l’impulsivité, une propension à accorder facilement leur confiance.


      


      

        Cendrillon, pour ses 20 ans…


        Chez les adolescentes affectivement insécurisées et désorganisées, la durée des relations amoureuses est plus courte17. Plus la détresse est élevée, plus le nombre de partenaires est important18. Elles ont davantage de relations et des difficultés à maintenir une relation amoureuse stable. De plus, elles sont bien davantage stigmatisées que les hommes par une société qui évalue encore la valeur d’une femme à sa faculté de « retenir un homme ».


        L’éducation et la culture des petites filles valorisant le Prince Charmant et l’accomplissement dans des rêves d’amour (beaucoup moins dans des rêves d’aventures et de réalisation personnelle19), des ruptures plus fréquentes amènent des souffrances de plus en plus violentes chez ces femmes. Ce sont souvent ces ruptures amoureuses qui sont à l’origine de décompensations et de complications de type état dépressif ou addiction.


        La rêverie d’un amour qui annihilerait cette boule au ventre permanente, cette anxiété et cette tristesse, présentes dès le réveil est un réflexe normal. Le stress stimule le système de l’attachement et donc pousse à avoir envie de rapprochement avec un être aimé. Mais la quête de remède est rarement efficace et laisse des sentiments d’inadéquation, de culpabilité et d’échec. À peine font-elles la connaissance d’un homme qui leur fait des compliments (elles y sont peu habituées) que ces femmes se mettent à rêver très très très au-delà du réel, d’un avenir commun, elles échafaudent des projets à deux et elles arrivent au rendez-vous suivant en ayant déjà vécu dix ans en imagination avec la personne vue pour la deuxième fois. De ce fait, elles sont en décalage, inhibées, souvent pas elles-mêmes à ce deuxième rendez-vous, trop anxieuses à l’idée de déplaire.


        Être elles-mêmes, authentiques et livrer ce qui se passe en elles ? Chaque fois qu’elles ont fait le grand saut, la personne en face leur a renvoyé qu’elles allaient trop vite, ou n’a plus jamais donné de nouvelles, les laissant douter d’elles encore un peu plus20.


        Les émotions après les ruptures, même d’une relation de courte durée, sont intenses et plus durables, ce qui fait que celles-ci sont souvent à l’origine de complications dépressives. Avec la répétition des mêmes scénarios, le domaine amoureux est de plus en plus vécu comme dangereux et elles ont de moins en moins confiance en elles dans ce domaine alors que c’est celui qui compte le plus pour elles.


        Au final, des idées suicidaires plus fréquentes, des tentatives de suicide plus nombreuses, parfois réussies.


      


      

        Des partenaires toxiques


        On retrouve davantage de partenaires maltraitants chez les femmes ayant un attachement désorganisé21. Elles ont le sentiment de moins réussir dans leurs relations amoureuses et d’être plus souvent dans des relations conflictuelles22.


        

          DES PARTENAIRES MALTRAITANTS PHYSIQUEMENT


          Les personnes fragilisées précocement deviennent souvent des personnes surévaluant les autres. Elles sont relativement naïves même si elles peuvent s’en défendre vivement. Elles ont conservé un psychisme d’enfant. Elles ont donc des difficultés à évaluer la personne en face d’elles. Elles ont tendance à idéaliser les autres, et notamment leurs partenaires, un peu comme un enfant idéalise ses parents. Il leur est très difficile de voir le mal chez leur partenaire, elles ont tendance à être touchées par ses failles et ses fragilités, sont promptes à lui pardonner pour peu qu’il semble regretter son attitude et manifeste un petit geste d’attachement.


          Elles ont beaucoup de mal à déceler la nature et les intentions de l’autre. Elles sont persuadées qu’elles sont condamnées à échouer sur le plan affectif. Ayant souvent été dénigrées dans l’enfance, elles tolèrent du partenaire des propos malveillants. Même si elles protestent, elles restent attachées. Quand les comportements deviennent violents, elles pensent qu’elles ont fait quelque chose de mal qui justifie cette maltraitance. La tolérance s’étend. Quand on se met à subir des violences physiques dans un couple, la maltraitance sexuelle n’est généralement pas très loin. On la retrouve une fois sur trois23.


          Et quand, adulte, on est mal traitée sexuellement, il y a généralement lieu de rechercher des antécédents de maltraitance sexuelle dans l’enfance24.


        


        

          DES PARTENAIRES


            MALTRAITANTS PSYCHOLOGIQUEMENT25



          Elles sont aussi davantage victimes de pervers narcissiques. Autre dénomination pour décrire des personnes insensibles, égoïstes, fausses et donc destructrices. Après la phase de séduction qui fait baisser les armes, car tout y est souvent parfait en apparence, surgissent des signes de dissonance qu’elles n’écoutent pas, par habitude d’invalider leurs ressentis. Il y a généralement une « crise » d’agressivité qui se déclenche brutalement à l’occasion d’un désaccord ou sans raison apparente. Le pervers narcissique ne fournira pas d’explications claires, ne dira jamais clairement ce qu’il veut, ni ce qui l’a blessé, ni comment on pourrait trouver des solutions. Il déteste d’ailleurs communiquer, car c’est « se prendre la tête » ou faire de la psychologie (mot généralement prononcé avec dédain). Il préférera imputer intégralement les torts à l’autre et le critiquer. Le pervers narcissique n’est jamais satisfait de ce qu’on lui donne ou de ce qu’on lui fait. Il n’est jamais ni concret ni constructif mais toujours flou. Souvent intellectuellement habile, possédant des dossiers pour tout (y compris un tableau Excel des dépenses qu’il engage en couple, car il considère que tout don doit être comptabilisé et récupéré un jour ou l’autre), il ne prend jamais sa part de responsabilité, ne se remet jamais en question et ne cesse d’accabler l’autre, menaçant de ce qu’il sait être le plus douloureux pour sa victime ; silences, agressivité verbale, départs brutaux, culpabilisations. Face à lui, les oscillations et les doutes sont permanents. À penser qu’on devient folle. Qu’on n’est pas stable. Qu’on est bien décevante.


          Concernant l’intimité, il pratique le plus souvent le dénigrement sexuel avec des remarques dévalorisantes, par exemple sur l’anatomie de sa partenaire ou sur ses piètres performances selon lui. Les rapports sexuels deviennent source d’anxiété et de peur. Là aussi, on pense qu’on n’est pas assez belle, pas assez jeune, pas assez expérimentée, ou trop, en tout cas bien décevante…


          Lorsqu’on arrive à sortir de l’emprise et à mettre fin à la relation, cela déclenche une réaction de rage au cours de laquelle le pervers narcissique fera tout pour détruire l’autre, la fin justifiant les moyens selon lui.


          Ce qui rend extrêmement difficile la relation avec ce type d’individu, c’est qu’il fait appel à une compassion souvent très développée chez sa partenaire qui voudra le sauver, le transformer, le rendre sensible, il se pose en victime évoquant facilement une enfance malheureuse (sauf qu’il en parle mais ne travaillera jamais dessus), il fait culpabiliser, douter, se poser mille questions grâce à une grande capacité à faire la tête et à ignorer totalement l’autre26.


          Lorsqu’on a vécu une relation de ce genre, la confiance est tellement bafouée qu’on restera longtemps anxieuse, à douter de tout et de tous, et notamment de ses propres perceptions. Il est extrêmement difficile d’en parler à l’entourage, car la maltraitance est invisible (le manipulateur s’arrangeant pour apparaître exemplaire aux yeux du plus grand nombre). Cela peut créer un stress traumatique de type 2 (voir ici) dû à l’exposition prolongée et répétée à des agressions.


        


        

          QUELQUES TENTATIVES


            AVEC DES HOMMES GENTILS ET AIMANTS


          Il arrive qu’il y ait quelques expériences avec des partenaires gentils. L’attraction initiale est généralement moindre. La relation, surtout après une relation avec un pervers narcissique, paraîtra fade. C’est comme s’il manquait quelque chose ; plus de crises, plus de jalousie, perçue à tort comme un signe d’attachement. Le début de la relation avec un partenaire gentil est marqué par des exhortations du type : « Fais un effort, il te plaît moyennement mais ça va peut-être évoluer, tu es trop exigeante. » Puis rapidement dans la relation apparaissent des sentiments de culpabilité, d’être mauvaise ou méchante. Une sensation d’être piégée. On persiste dans le fait de prendre sur soi. Puis généralement, cette fois-là, on prend l’initiative de la rupture. En s’en voulant, en se sentant coupable. Parce qu’on est tombée amoureuse de quelqu’un d’autre. Ou pas.


        


      


      

        Une sexualité perturbée


        Karine, à l’âge de 13 ans, a accepté les caresses du garçon avec qui elle était depuis quelques jours. Dès le lendemain, tous ses camarades du collège étaient au courant de détails intimes de son anatomie. Elle avait subi des attouchements quelques années auparavant et rien n’en avait été dit, personne ne s’était préoccupé de la manière dont elle avait ou non digéré l’événement. Elle en avait conçu un dégoût d’elle-même qui se traduisit par de nombreuses relations sexuelles avec des partenaires indifférents jusqu’à l’âge de 25 ans. Elle a été mariée quelques années, a eu un enfant, a divorcé à l’âge de 30 ans. Depuis, elle refuse d’envisager une quelconque activité sexuelle. Elle a maintenant 40 ans.


        Après des antécédents de maltraitance, on peut voir deux attitudes opposées par rapport à la sexualité qui sont en quelque sorte les deux faces de la même médaille :


        

          	

            soit on peut être sur le versant de l’inhibition sexuelle, plus souvent observée quand la personne est en couple, avec une activité sexuelle extrêmement réduite27, ou alors des problèmes comme le vaginisme, les vulvodynies, la dyspareunie, l’anorgasmie28 ;


          


          	

            soit au contraire, plus souvent quand la personne est célibataire, une activité sexuelle compulsive, précoce, avec de nombreux partenaires. Chez les adolescentes carencées et aux antécédents non repérés de maltraitance, le nombre des expériences sexuelles est multiplié par deux29. Face à des jeunes hommes malveillants qui fanfaronnent auprès de leurs pairs, elles peuvent, très jeunes, expérimenter des expériences très traumatisantes sans jamais pouvoir en parler à quiconque à cause de la honte qu’elles éprouvent. Elles pensent : « J’aurais dû dire non, c’est ma faute. » Les premiers rapports sexuels sont souvent plus précoces avec l’idée que, si elles acceptent, on va les aimer30. Quand ils ont eu lieu avant l’âge de 16 ans chez les adolescentes, on retrouve cinq fois plus de stress post-traumatique à l’âge adulte31. Elles adoptent, sans en être protégées, des conduites sexuelles à risque32, se mettant en danger physiquement et psychiquement. Le risque de grossesse, le risque de MST sont augmentés par rapport aux jeunes femmes du même âge. Le risque de passage à l’acte suicidaire aussi.


          


        


        Dans les deux cas, ces souffrances, ces comportements associés à de l’ambivalence33, à de l’insatisfaction, à une absence d’épanouissement sexuel34, doivent amener à explorer le déroulement de l’enfance et à faire rechercher de la négligence affective, des antécédents de violence familiale, des abus…


        Des expériences, parfois banalisées, de sévices, de climat incestuel (absence de respect de l’intimité, nudité exposée, bains et lits partagés jusqu’à tard, enfants non protégés de la vie sexuelle de leurs parents, propos à connotation sexuelle concernant l’enfant…), d’attouchements ou d’autres types d’agressions sexuelles survenues dans l’enfance, ont tendance à retentir sur l’activité sexuelle de l’adulte, car le désir sexuel se retrouve amalgamé avec la crainte d’être de nouveau exploitée, abusée35. Encore la double peine : ces victimes ont tendance à vivre davantage de ruptures, d’infidélités, de violences et d’insatisfaction conjugale et sexuelle36.


        Par ailleurs, on observe très souvent des problèmes dans la sphère génito-urinaire notamment des règles douloureuses. Les règles de Judith, pourtant dure au mal, sont tellement douloureuses qu’elle ne peut plus se rendre nulle part. L’enfance de Judith répondait aux critères de polyvictimisation (voir ici). Sonia, dont l’enfance a été marquée par la violence puis l’abandon brutal de son père, se plie en deux des douleurs de l’endométriose. Nathalie, qui à 8 ans a été obligée par le mari de sa nourrice à lui faire des fellations et a enfoui ce souvenir très loin dans sa mémoire, souffre très régulièrement d’infections urinaires.


        Les règles douloureuses, l’endométriose, les douleurs lors des rapports, les dysplasies du col, les douleurs pelviennes chroniques37, les naissances prématurées, les poids de bébés inférieurs à la normale au moment de la naissance sont des symptômes qui peuvent être retrouvés et associés à la maltraitance38.


      


      

        Une manière à soi de communiquer en amour


        « Quand il m’a dit qu’il voulait une relation apaisée et légère, je lui ai dit : “T’as qu’à prendre un clebs.” Il est resté calme mais m’a demandé de partir. Je l’ai très mal vécu. Je me suis dit qu’il n’en avait rien à faire de moi, que ça avait toujours été comme ça quand j’admirais un homme et que j’en étais amoureuse. J’ai pleuré tout le chemin. Il m’a dit plus tard que j’avais été très agressive. Je n’en avais eu aucune conscience. J’ai relu des SMS que je lui avais envoyés. Enfin, ceux que j’ai pu récupérer car j’ai plusieurs fois supprimé son contact et les conversations sur un coup de colère pour le regretter ensuite et passer deux après-midi à chercher sur Google des tutoriels pour savoir comment récupérer des SMS supprimés ! Après en avoir relu quelques-uns, j’ai compris pourquoi il avait fini par ne plus donner de nouvelles. Je n’ai pas cessé de le remettre en question, de l’agresser, de le presser. Ça devait être irrespirable. »


        Dans une conversation avec de l’enjeu comme cela peut être le cas dans une relation amoureuse, le tri des infos pertinentes ne se fait pas, on part en vrille sur des sujets divergents, on se laisse guider par l’émotion39 et on oublie le point de départ et l’objectif de la conversation. Cela donne à la communication un aspect désorganisé, comme si cela débordait, comme s’il n’y avait plus de contrôle, de cap. Généralement au mauvais moment et avec la mauvaise personne.


        Concernant la colère, il y a comme une irritation, une tension de fond, qui peut se manifester par des comportements ou des propos agressifs, dont le sujet n’a parfois pas conscience sur le coup. Comme une sorte de dureté. Les femmes avec un attachement désorganisé (fréquemment associé à de la maltraitance) se comportent de manière agressive. Comme au fond d’elles-mêmes, elles ne sentent que leur fragilité, leur gentillesse et leur tendresse, elles ne se rendent pas compte qu’elles font peur. Si on le leur fait remarquer, elles se sentent coincées dans leur principale contradiction ; elles aimeraient susciter de la protection et être choyées par l’être aimé, et, en même temps, il leur est extrêmement difficile d’être tendres ou affectueuses car elles redoutent qu’on leur fasse encore mal si elles laissent émerger leur vulnérabilité. Comme elles ont généralement eu affaire à beaucoup d’adversité, elles peuvent être devenues amères et déclarer ouvertement ne plus se soucier des autres. Qui le leur rendent.


        Ayant plus fréquemment subi le rejet des pairs, elles sont en alerte permanente face aux désengagements possibles de leurs partenaires. Au moindre signe de fatigue, de retrait, de retard, d’intérêt pour autre chose, elles sont persuadées qu’ils ne les aiment pas ou plus et intérieurement elles sont dévastées. Elles mettent très vite fin aux relations, si bien qu’elles n’ont jamais pris ni eu le temps d’établir une intimité. La bousculade dans leur cerveau ainsi que le maelström émotionnel qui les habite rend la communication extrêmement difficile. Elles croient avoir dit ce qu’elles ressentaient mais, en réalité, elles n’ont fait que livrer des généralités agressives.


        Les désaccords amènent des distorsions cognitives, c’est-à-dire des interprétations erronées de la situation comme des généralisations ou une manière de voir manichéenne, en noir ou en blanc. Toute la relation est remise en question en cas de divergence. L’idée de la séparation est momentanément apaisante car, dans le cerveau, c’est l’impasse, il n’y a pas de hiérarchisation. Le conflit intérieur est posé en « OU ». OU il m’aime et, dans ce cas, on est d’accord sur tout, OU s’il préfère aller courir ce matin plutôt que prendre son petit déjeuner avec moi, c’est qu’il ne m’aime plus ou pas.


        Hypersensibles, elles ont pourtant du mal à comprendre les sentiments et les émotions des autres. Dans le début des relations amoureuses, elles projettent les leurs et ne parviennent pas à distinguer l’autre d’elles-mêmes. C’est une étape des débuts amoureux, mais elle est plus accentuée et surtout plus durable chez elles. Dans la communication, l’écoute est importante. Elles pensent être à l’écoute mais n’écoutent pas souvent. Elles sont envahies par un trop-plein émotionnel. Et le niveau d’attention est souvent faible. Par exemple, elles ne retiennent pas grand-chose de ce qui constitue le travail de leur partenaire (sauf s’ils travaillent au même endroit), ni ses réunions, ni le nom des collègues dont il lui parle tous les jours. Elles trouvent que ces histoires sont sans intérêt et que la quête de pouvoir professionnel de leur moitié est bien vaine, sans se rendre compte qu’elles sont dans la même quête de reconnaissance auprès d’eux. Elles interrompent, changent de sujet. Puis se plaignent qu’ils ne se confient pas. « Je ne comprends pas, me dit Sandrine, au début, ils sont gentils, ils communiquent puis après ils deviennent des ours. Des handicapés de la communication. Et moi, j’aurais tellement besoin qu’ils me communiquent ce qu’ils ressentent, mais plus j’insiste, pire c’est. » En fait, la seule chose qu’elles souhaitent entendre et qui peut mobiliser leur attention, ce sont les signes de réassurance.


      


      

        Comme on nous parle !


        Pas facile non plus de bien communiquer quand on a été habituées à ce que l’on nous parle mal. Et les partenaires peuvent s’engouffrer dans la brèche et poursuivre de différentes manières ce travail de sape avec par exemple :


        

          	

            l’emploi de jugements plus ou moins moralisateurs, c’est-à-dire des phrases sans référence à soi, sans non plus décrire un comportement précis mais en généralisant négativement à partir d’un fait : « Tu es folle, tu es pénible, tu oublies tout, tu es… », ou : « Ça fait vulgaire cette robe ou cette expression ». Des flèches décochées dont l’intention n’est que de rabaisser et de blesser ;


          


          	

            et/ou l’emploi de comparaisons en sa défaveur avec un membre de la famille, ou des amis, ou pire avec des ex.


          


        


        Une autre forme de communication destructrice, dont les apparences peuvent être beaucoup plus trompeuses, est celle où les véritables intentions ne sont pas dévoilées, où il y a tromperie, duperie, manipulation. Quand il y a un décalage entre les propos et les actions réelles, la destruction est encore plus sournoise.


        Le fait d’entendre régulièrement dénigrer ses proches, l’entourage, les autres induit un malaise, cela met en porte-à-faux, a tendance à créer des clivages.


        Quelques petits exemples de communication toxique :


        

          	

            « Moi, je déteste les femmes qui me prennent la tête pour des choses futiles. »


          


          	

            « Tu n’es jamais légère. » Variantes : contente, satisfaite, heureuse, enthousiaste, joyeuse de me voir, reconnaissante de ce que je fais (le « pour toi » n’est souvent pas loin).


          


          	

            « Je voudrais que tu veuilles faire l’amour. »


          


          	

            « Ne me traite pas comme un gamin. »


          


          	

            « Évite de penser au négatif, à ce qui te fait peur, à ce qui te stresse, fais comme moi, sois positive ! »


          


        


        Il y a des manières de communiquer qui induisent du mal-être, de la confusion. Les exemples ci-dessus sont des paradoxes pragmatiques40, c’est-à-dire des formes de communication qui ne servent qu’à maintenir les problèmes.


        L’élément le plus toxique à repérer est la remise en cause de ses perceptions et de ses émotions. Les « Tu n’as pas à ressentir ça », « Tu n’as aucune raison de ressentir ça », « Tu as tort de voir les choses comme ça » ou « Tu es immature d’avoir envie de ça » s’apparentent à des mutilations. Contraindre l’autre à faire, à vouloir des choses ou à produire des états qui ne peuvent émerger que spontanément est paralysant.


        

          Indices d’une communication toxique41


          

            Ce sont la perception d’un malaise en soi, la sensation d’être contrainte, incomprise, de marcher sur des œufs, de ne pas se sentir en confiance et de perdre ses moyens. Une communication au cours de laquelle on a tendance à se dévaloriser, ou après laquelle on se sent mal et où on doit beaucoup réfléchir pour savoir si l’on a bien compris, qui mobilise beaucoup d’énergie, est généralement aussi un mauvais signe.


          


        


        Ce type de communication délétère, d’autant plus s’il est récurrent, va avoir tendance à paralyser les défenses, à paralyser la conscience, à mettre dans un état second comme si l’on était décervelé42, et pourra accentuer des symptômes de stress post-traumatique complexe (voir ici). On le retrouve dans toutes les formes de maltraitance psychologique43, que ce soit dans les relations amoureuses ou au travail.
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