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Le sentiment d’abandon crée chez l’enfant une dépression latente, qui sera à l’origine, dans sa vie d’adulte, d’un profond sentiment de vide intérieur, d’hypervigilance, mais aussi d’une quête effrénée de survie. Ces émotions négatives le conduisent à deux types de comportement : soit la fuite (évitement, séparation, rupture, isolement), soit la dépendance affective. Son objectif sera d’attirer à lui avec excès, amour, intérêt, reconnaissance, considération, présence, sécurité, afin de combler ses manques profonds.


Celui qui a été victime d’abandon ou de rejet reste prisonnier de ses peurs, jusqu’au moment où il décide d’en sortir seul ou de se faire aider.


Dans ce livre pratique, riche en témoignages, Geneviève Krebs nous fait prendre conscience des schémas bloquants et propose dix axes concrets pour prendre sa vie en main, gagner en autonomie et confiance et, enfin, s’épanouir.





Geneviève Krebs exerce dans les domaines du coaching et de la thérapie brève. Son expertise se situe au niveau de l’étude des structures émotionnelles permettant de mieux comprendre les comportements et leur impact sur les actions au quotidien. Elle accompagne les individus dans la prise de conscience et le déverrouillage de leurs systèmes de blocage. Elle est l’auteure de Dépendance affective et La dépendance affective au travail, publiés chez le même éditeur.
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À mon père, qui s’est tout imaginé,
pourvu qu’un sens soit posé sur ce vide, sur cette absence
de liberté d’être qu’il a ressenti toute sa vie durant,
et pour laquelle il a tant combattu, avant de comprendre qu’elle était en lui… à disposition.


À vous, belles personnes venues à moi
et que j’ai reprénommées dans ce livre,
en respect de vos histoires, en mémoire de vos douleurs
et souffrances, de vos incompréhensions et schémas induits.


À vous, qui avez ressenti l’abandon, qui l’avez vécu.


À vous, qui avez pensé devoir abandonner.


À vous, qui, pensant bien faire,
avez suscité ou influencé l’abandon.


À vous qui avez été obligé de le faire.


À vous, accusé à tort de l’avoir fait.


À vous, qui ne vous sentez bien que
dans l’évitement, le retrait, l’isolement et le schéma
de fuite, pensant vous protéger d’une nouvelle souffrance.


À vous, dépendants affectifs qui pensez que la réponse
à vos besoins essentiels se trouve entre le pouvoir
et les mains de l’autre.


À nous tous, qui parfois nous abandonnons nous-mêmes,
sans le vouloir, sans même nous en apercevoir…



Introduction


Le vide en soi n’arrive pas par hasard au cours de la vie adulte. Il naît le plus souvent pendant l’enfance après un événement terrifiant comme le décès d’un parent, d’un frère ou d’une sœur, d’un référent, ou encore d’avoir eu à vivre la séparation d’un être cher dans un contexte violent et sans sens donné. Il peut venir aussi d’un terrible manque d’attention et de tendresse, d’un sentiment d’insécurité et d’un manque de soins dus à un contexte de précarité, d’un sentiment de rejet, d’un déracinement ou encore du déchirement d’être remis entre les mains d’autres comme pour dire : « plus envie de toi », « pas possible avec toi », « trop difficile », « trop compliqué », « c’est pas le moment pour toi »…


Abandon et rejet sont des sentiments qui peuvent paraître proches et pourtant trouvent leurs racines dans des contextes tout à fait différents. Dans les deux cas, le sentiment laisse un grand vide en soi et une souffrance parfois inconsolable.


Le vide en soi, c’est cette impression de ne compter pour personne, ou de n’avoir plus personne pour qui être précieux, ou de ne pas avoir sa place (ou de place) au beau milieu de personnes bien mieux que soi et qui occupent toute l’attention, déjà.


Le vide en soi, c’est le néant laissé, avec la rupture, le départ et le détachement pour toujours, ressentis par celui qui les subit ou celui qui les provoque.


C’est une blessure qui s’aggrave dans le temps et qui grandit avec les événements qui résonnent encore et encore une fois, pour remettre au jour les émotions de cet instant T, tombé dans l’amnésie ou, au contraire, qui ne peut quitter le regard intérieur.


Le vide en soi provoque un terrible mal-être physique et psychologique, dont il est impossible souvent de parler. On s’habitue à vivre avec, sans oublier, et donc surtout en se rappelant le « plus jamais ça ! » qui influence les décisions et choix permettant de ne plus jamais être abandonné, mis de côté, oublié, et mal aimé.


Le vide en soi, c’est l’espace disponible qui attend d’être rempli de tout ce qui nous correspond. Mais comme la quête perpétuelle de celui qui souffre d’abandonnite est de se sentir sécur, apprécié, considéré et reconnu, peu de conscience est posée au jour le jour pour s’accompagner soi-même à l’autonomie affective et faire quelque chose de concret de sa valeur.


L’abandonnique a l’impression de ne penser qu’à lui et pourtant ses yeux ne sont rivés que sur les autres et les situations. Il s’oublie et se renie par ses agissements et ses peurs. Il est fait de paradoxes : soit il se fige dans l’isolement pour éviter de souffrir à nouveau, soit il devient dépendant de l’autre, pensant que sa survie en dépend.


Le vide en soi est ce qu’il reste après avoir eu besoin de donner du sens à ce que l’on vit pour expliquer le sentiment d’abandon, alors même que personne n’aura donné le réel contexte ; situation qui laissera toute la vie durant un profond doute, comme la conviction d’avoir à se battre en permanence contre son mal-être intérieur provoqué par les questionnements, et qui donne à la vie un goût de perpétuel combat.


Même sans le mot, l’angoisse circule.


L’enfant abandonné a une histoire qui ne peut être annulée. La banaliser serait faire basculer la personne dans le néant, comme si elle était inexistante à tout jamais.


L’enfant qui s’est imaginé n’être pas suffisamment aimé et a cette impression de ne compter pour personne, rencontre un mal de chien à se défaire de cette idée, une fois devenu grand.


L’adulte laissé sur le bord de la route pense que le ciel lui tombe sur la tête, alors qu’en creusant bien, c’est uniquement la suite de l’histoire qui se joue et se renforce.


On se soucie peu de celui qui abandonne par choix, par nécessité ou forcé, alors que le tracé de son histoire est marqué par un point, suivi de pointillés.


Que l’on abandonne ou qu’on le soit, refouler la vérité de son histoire, ou ne pouvoir en avouer que la partie recevable par soi et le regard des autres, permet de construire un sens, alors même que pour y voir plus clair et comprendre et se reconstruire, l’abandonné part sur le chemin de sa vérité avec frayeur mais courage. Même en sachant, parfois, il n’en dira rien, préférant l’ombre à la lumière qui brûle.


Combattre un mal intérieur par un autre mal : savoir la vérité, la taire ou peut-être la dire enfin ; trouver le courage de se reconnecter à l’émotion originelle, non exprimée et qui est la clé pour comprendre et sortir de la souffrance. Oui, il faut donc souffrir pour en sortir. Le travail sur soi est tout un chantier. Mais quand la culpabilité, les regrets, les remords et la honte occupent la place, il ne reste guère autre chose à faire que de composer avec la peur, l’angoisse, et la profonde tristesse… et ensuite, par amour pour soi, prendre encore un peu sur soi, et se donner la chance d’en sortir enfin.


À un moment donné, dire « STOP », ça suffit ! Je veux sortir de là et me remplir de qui je suis, trouver ce fil conducteur qu’est ma ligne de vie, et accrocher au passé le fil du présent que je souhaite, et de l’avenir que je dessine pour être moi, et me dire que c’est terminé le temps d’imaginer de « ne pas mériter » ou que « tout est danger ».


Il est temps de reprendre le pouvoir à soi, même si un jour quelqu’un d’important pour moi a décidé de me laisser au pouvoir d’un autre.


Toutes nos histoires sont différentes même si le processus qui amène à ressentir tant de vide en soi repose sur des contextes différents et des verbes comme : quitter, cesser de s’occuper, rejeter, exclure, écarter, ignorer, repousser, éjecter, délaisser, négliger, se désintéresser… Et donc laisser sans soin, sans attention, sans protection, sans accompagnement, sans encouragement, sans sens… Et donc sans amour.


L’abandon n’a rien à voir avec une émotion qu’il convient de gérer ou laisser passer. C’est un sentiment, un mal profond qui mal supporté amène à la dévalorisation de soi, au manque de confiance, à la peur de perdre, à la perte de points de repère, au repli de soi, au sacrifice, à l’incapacité de voir au loin ou de savoir quelle direction prendre. C’est un sentiment qui pousse à la manipulation et à l’agressivité comme unique solution aux pleurs qui veulent exprimer l’angoisse du cœur qui serre, et la terreur de n’avoir droit ni à la liberté d’être, ni à l’amour inconditionnel, ni à la sérénité.


« Si seulement les autres pouvaient m’aimer mieux, ça irait tellement mieux pour moi ! »… « Quand les autres me comprendront mieux – Quand j’aurai perdu vingt kilos – Quand je serai sorti de cet état dépressif – Quand j’aurai un nouvel emploi – Quand j’aurai avancé dans mes projets – Quand je pourrai pardonner – Quand j’aurai résorbé mon découvert – Quand les enfants seront grands – Quand je n’aurai plus peur – Quand j’en aurai fini avec la cigarette et l’alcool – Quand je n’aurai plus tous ces soucis avec mes parents âgés – Quand je pourrai oublier tout ce qui s’est passé – Quand j’aurai la solution à mes problèmes – Quand je serai certain d’être sur la bonne voie – Quand ce sera plus calme dans ma tête – Quand j’aurai le temps – Quand je serai libre de l’emprise de ma mère – Quand j’aurai fini de me poser mille questions – Quand les autres me reconnaîtront – Quand mon père acceptera de me voir – Quand mon boss se rendra compte de tout ce que je fais… Quand, quand, quand ! »… Toujours une bonne excuse pour s’abandonner soi-même et repousser le moment de commencer à s’accueillir, à se respecter, à se connaître, à s’affirmer, à se reconnaître, et à être le garant de l’amour de soi, l’épanouissement et la réalisation de l’être que je suis.


Combler le vide en soi est un travail que seul « je peux faire pour moi » : de soi pour soi, accompagné dans certains cas, ou pas.


Se raconter ou écouter le récit d’autres histoires de vie ou métaphores ouvre la porte au « comprendre », si nécessaire pour atteindre la phase d’acceptation et de transformation de soi.


C’est en vous plongeant dans la confidence d’histoires réelles, parfois même certaines qui me touchent de près, que j’ai pensé qu’il était le plus facile d’aborder le sujet du sentiment d’abandon et de la sensation de vide qui l’accompagne. Les enfants et les adultes, profondément perturbés et dont j’évoque des bribes d’histoires dans ce livre, vont peut-être éveiller en vous une résonance, une explication, une piste, des prises de conscience, un démarrage pour autre chose. Certaines vous évoqueront peut-être une partie de votre histoire et résonneront tel un miroir. Elles sont toutes là pour aider à comprendre. Quoi de mieux qu’un récit de vie pour imaginer ce que peut ressentir le petit enfant et l’adulte aux prises avec la souffrance de l’abandon et du rejet.


Asseyez-vous, tantôt au milieu d’un groupe de parole, parfois spectateur d’un échange en consultation, ou tout simplement pour écouter ce qu’Étienne, Marie, Jenny, Armand, et bien d’autres ont à vous dire au travers de ma plume.


Peut-être serez-vous touché, ému, en larmes ou parfois soulagé à la lecture de ce livre. C’est ça aussi le vide ; la possibilité de remplir. Et si, pour l’instant, cela doit passer par les larmes, quel beau cadeau vous vous faites : celui de la libération.


Je vous souhaite un bon bout de chemin au travers de ces lignes que je pose ici pour vous.


Geneviève
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Partie 1


Comprendre et se situer






CHAPITRE 1


Il y a abandon et abandon


La Fête des mères était un jour que je redoutais par-dessus tout. Surtout depuis ce dimanche matin-là où le vide pesait particulièrement dans la maison, tant maman se faisait toute petite, à peine en joie de nos colliers de nouilles et nos poèmes récités. L’orgue de papa ne retentissait pas dans la maison comme à chaque fois pourtant qu’il s’apprêtait à préparer ses affaires pour aller magnifier les offices dominicaux. Non, à la place, c’était un calme anormal et oppressant qui flottait dans ce jour qui devait être joyeux pour n’importe quel enfant du monde, un jour où maman devait être mise à l’honneur : j’avais tant travaillé à l’école à bricoler et apprendre par cœur ce poème. Je me sentais fière et impatiente. Je m’étais réjouie à l’avance du visage étonné, ému et souriant qu’elle offrirait à chacune des attentions qu’elle recevrait ce dimanche. Si triste d’avoir à retenir mon impatience joyeuse par ses « Chutt pas si fort ! Ne fais pas de bruit », que je m’en allais, le cœur gros, me réfugier dans le jardin fleuri. Les hautes tiges des pivoines et marguerites seraient bien assez solides et droites pour accueillir mon besoin de me cacher, et pleurer ma déception, mon incompréhension et ce sentiment de rejet. À 7 ans, je ne comprenais pas toute l’arrière-cour des « chuuuuuttt ! » et des bisous retenus.


Juste à côté des massifs de pivoines, là où trônent les anciens rosiers qui diffusent un doux parfum de savon et qui longent le chemin que j’emprunte encore aujourd’hui – même si mon nez est bien trop haut maintenant pour risquer la rencontre d’une abeille qui butine –, mon élan des sens est stoppé comme un choc mêlé de peur et de tristesse : c’est mon père, mon papa, mon héros, qui est là, assis, les genoux repliés, servant d’appui à ses coudes, visage totalement enfoui dans ses mains !


Même à 7 ans, je n’ai pas mis longtemps à m’apercevoir qu’il pleurait à chaudes larmes. J’étais désemparée, paniquée… Une sensation de fin du monde se jouait et je restais là, figée, entre l’envie de le consoler et la peur de l’avoir surpris. Que faire pour stopper la scène insupportable ? Mon papa sur qui je pouvais reposer tous mes besoins de sécurité, lui qui me rassurait, lui qui était fort en toutes circonstances, lui qui savait toujours comment réagir… le voir sous l’emprise de cet immense chagrin me terrifiait et m’anéantissait. Il avait beau se cacher pour pleurer et se vider des mots et des maux qu’il ne savait pas exprimer directement, j’ai appris de Fêtes des mères en Noëls que ces périodes allaient être délicates, et qu’en rien il ne fallait s’offusquer d’un haussement de ton, d’une perte de patience ou d’un jeu douloureux d’indifférence ; il avait trop mal pour supporter de bien vivre son quotidien.


La blessure était béante tout comme elle l’était encore sur ses vieux jours. Je voulais savoir ; j’avais besoin de comprendre. L’histoire, je l’ai découverte bien plus tard, quand au moment d’explorer mon arbre généalogique, c’est à un moignon de branche qu’il m’a fallu faire face, tout un pan inconnu de la mémoire qui pourtant coule dans mes veines. À 7 ans, j’ai dû me contenter des quelques explications de maman, qui, sans contexte, me livre cette vérité : « Papa n’a pas de maman et ne sait pas qui est son papa. Il a été abandonné. »


Information qui tombe comme un fait divers alors même qu’en moi tout s’écroulait : il était donc possible de ne pas avoir de maman, ou de risquer de la perdre avec tout l’amour qui l’accompagne, et d’être privé d’un père, et donc du sentiment de sécurité et d’admiration qu’il représente ?!!! On me donnait là le scénario d’un film d’horreur, même Les Oiseaux de Hitchcock que je regardais à vingt ans courageusement entre mes doigts légèrement écartés, avait un goût de « pipi de chat » à côté de ce risque dont je prenais conscience.


Dès lors, j’ai eu peur de dormir loin de ma sœur, j’ai été ballottée entre l’envie de partir en vacances chez mes cousins et cousines, et l’angoisse une fois la nuit tombée de me rendre compte que maman et papa étaient loin et que peut-être il pouvait leur arriver malheur, en tout cas que je risquais de ne plus les voir. Dès lors, les jeux dans la cour de récréation prenaient un tout autre intérêt, celui d’observer ma maman dans notre jardin voisin de mon école primaire. Juste pouvoir, en la voyant, lui lancer un « coucou maman » me remplissait de joie, mais surtout de réconfort, au moins pour me rassasier jusqu’à onze heures trente, période où je pouvais courir au plus vite à la maison pour la retrouver. Le malheur de papa devenait ma plus grande peur d’enfant : l’abandon, le vide, la solitude.


Le sentiment d’abandon : ce que c’est et ce que ça n’est pas



[image: ]Un ancrage émotionnel profond



L’abandon est un état que l’on a bien du mal parfois à définir. Certains l’évoquent comme une peur, une blessure ou un sentiment, alors que d’autres le classent comme un syndrome ou une névrose. Nous avons et connaîtrons encore tous l’abandon sur notre chemin, avec des répercussions plus ou moins douloureuses.


Le point commun à toutes ces variantes se rejoint dans la petite enfance avec une séparation vécue comme un abandon, épisode douloureux dont il reste le souvenir ou le vécu à un âge si précoce qu’il n’en reste que la mémoire de l’émotion provoquée. Peu ou pas d’images de référence. Ce type de mémoire-là ne sait pas les sortir du stockage.


L’expérience d’abandon a les mêmes répercussions émotionnelles traumatisantes qu’elles soient rattachées à une séparation ou à un rejet réel, ou que ceux-ci aient été perçus comme tels. Réalité ou perception ; même combat pour celui qui en a été touché au plus profond de ses entrailles, là même où réside le cerveau émotionnel. Sentiments d’abandon et rejet, même si en apparence des ressentis trouvent des similitudes, ils reposent sur des contextes différents. Je vous invite à lire la Fiche 2 de la seconde partie de ce livre, pour mieux distinguer les deux.




L’histoire de James, 12 ans, loin des siens




James avait 12 ans lorsque j’ai été témoin d’une scène de quelques minutes dans un palace, où des journalistes m’avaient donné rendez-vous en vue d’une interview à propos de la parution d’un de mes précédents livres, primé. Le cadre était magnifique. Au-delà des somptueux agencements, j’étais très attirée par la végétation et la vue qui s’ouvrait à nous. En insistant pour que l’interview se fasse en extérieur, c’est sans le savoir que j’allais, au plus près, constater la douleur profonde d’abandon chez ce préadolescent.


Il était là, seul, allongé sur un transat dans ce paradis de verdure, avec plusieurs personnes à son service venant répondre à toutes ses volontés et tous ses caprices. Il avait autour de lui tout ce dont un enfant envieux peut rêver, et pourtant l’objet auquel il semblait le plus tenir, était son smartphone. Rien d’étonnant, allez-vous me dire. C’est le cas de la plupart des jeunes aujourd’hui… et même des adultes. Oui, sauf que ce garçon n’était pas en train de surfer, de jouer ou s’adonner à la photographie. Il ne faisait rien de son appareil mis à part fixer son écran comme attendant un appel urgent.


L’interview se déroulait calmement et tout en répondant aux questions des journalistes, je ne pouvais m’empêcher d’observer ce petit, toujours allongé, avec comme seule autre activité celle de dévorer chips et glaces, et de rappeler les divers personnels pour répondre à ses nouveaux besoins, essentiellement alimentaires. Un peu troublée par la scène, je me fais gentiment rappeler à l’ordre par l’équipe de journalistes qui s’était déplacée pour moi – C’est normal ! Désolée…


Quelques minutes plus tard c’est ensemble, eux comme moi, que nous fûmes effrayés par les cris du jeune garçon et son comportement totalement affolé, à sauter par terre, à crier et à tourner en rond en se tenant la tête. Il se mettait dans un tel état que le médecin du lieu a été appelé pour le calmer et l’isoler. Une scène peu convenable dans un tel lieu. Nous comprenions qu’en lui apportant sa bouteille de soda, largement rafraîchie dans un seau à champagne rempli d’eau glacée, le serveur tout en se tordant la cheville, a laissé échapper de l’eau sur le téléphone en question, lequel s’est mis hors service, immédiatement !


— Monsieur James ! Je suis désolé. Nous allons changer votre téléphone. Nous nous en occupons directement. Nous allons vous accompagner dans le store le plus proche et vous pourrez choisir le modèle qui vous plaira, en remplacement, s’exclame le majordome.


— Mère doit m’appeler et je ne pourrai pas répondre. Vous êtes un incapable. Je vais vous faire renvoyer. Quand elle saura ça, hurlait en réponse, l’enfant, car oui, il s’agissait bien d’un enfant, vu son âge.


— Nous sommes désolés. Tout va s’arranger. Calmez-vous s’il vous plaît, rétorque le médecin.


— Me calmer ? Mais si je n’ai pas mère aujourd’hui, je ne sais pas quand je pourrai lui parler !


Nos voisins de salons qui logeaient sur place depuis quelques jours ont eu besoin de nous expliquer le contexte de ce que vit cet enfant et sous l’aspect choquant des propos, la triste histoire :


« Il est un fils d’une famille royale étrangère qui loue à l’année une des suites du palace, afin qu’il puisse suivre ses études dans une des meilleures écoles du pays, mais du coup loin de chez lui, loin des siens, et surtout loin de sa maman qui semble lui manquer terriblement. Nous le voyons passer des heures à regarder devant lui les montagnes, et surtout à manger sans fin et sans faim… juste pour combler le vide et le manque. Ça n’est pas la première fois qu’il fait une scène au personnel. Nous sommes ici depuis trois jours et avons déjà été témoins de quatre situations assez cocasses. Il abuse de son pouvoir, ou plutôt de celui de sa maman, pour déverser toute sa haine et son mal-être sur les personnes qui sont missionnées pour l’accompagner. On ne peut pas dire “entourer”, car il refuse absolument toute directive, suggestion ou recadrage. L’exigence est la seule liberté qu’il s’octroie pour avoir le sentiment d’exister. Pour moi, c’est un enfant abandonné, même si la raison officielle est d’investir en lui pour qu’il puisse plus tard, être capable de diriger son pays », nous avoue cette résidente.


L’interview, qui portait sur le sujet de l’abandon, prenait une tournure étrange. Évidemment, il était hors de question de prendre quoi que soit comme cliché ou interview directe. Juste constater que l’abandon peut aussi exister en milieu aisé, où les parents totalement occupés par leurs responsabilités délèguent leur rôle parental, éducatif et affectif, soit à des domestiques vivant sous le même toit, soit ailleurs, même au loin comme ici, à des personnes qu’ils ne connaissent pas. On dira sûrement sans connaître le contexte de cet enfant, qu’il est capricieux, tyrannique et certainement mal élevé et trop gâté. Je dirais qu’il souffre, se sent seul et qu’il est perdu, si loin de ses points de repère, juste à devoir ressentir ses manques les plus profonds et observer ses questions essentielles restées sans réponses.


Sous couvert d’un rôle à tenir bientôt ou peut-être jamais, James a dû depuis tout petit – puisque c’est la troisième année qu’il loge ici, en rentrant uniquement au moment des grandes vacances scolaires – entamer la douleur de la séparation, la terreur de la solitude, des prises de décision, et de devoir penser « individuel », là où il a encore besoin de penser « collectif : ensemble, avec les autres, faire partie de… ». Son rang vient accentuer cette volonté de se dissocier des autres et donc aggrave le retrait et l’indifférence.


Son corps n’avait plus ressenti la tendresse de sa maman lorsqu’elle prenait encore soin de lui, sûrement depuis bien longtemps. Les consignes laissées à l’établissement étaient strictes : « Du respect et uniquement du respect. Il s’agit d’un prince. » Oui, même les princes dans les contes ont besoin d’un univers dans lequel ils se sentiront évoluer, aimer, utiles, et entourés. Tous les enfants, quelles que soient leurs origines ou conditions de vie, ont besoin d’évoluer dans un environnement stable, familier, rassurant, et apprenant. Il est difficile de construire son présent quand dès le passé, c’est le vide total et le sentiment d’être incomplet qui s’installent. Je n’ose imaginer ses pensées au moment de l’endormissement et ses pleurs au petit matin, lorsqu’il n’y a que la somptueuse chambre, bien décorée, à voir, mais personne à qui dire « bonjour » et de qui recevoir un baiser. Je me sentais triste pour lui.
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