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Résumé


Vous avez l’impression de toujours tomber sur le « mauvais » partenaire ? Votre chef s’avère être un(e) manipulateur(trice) ? La toxicité s’immisce bien souvent dans nos relations et la reconnaître est compliqué tant les signes qui doivent nous alerter sont subtils et mouvants.


Marion Blique vous propose de dénouer les fils qui tissent vos relations pour mieux comprendre ce qu’elles cachent. Elle vous aide à identifier les différents styles relationnels, ceux qui vous conviennent le mieux, et à débusquer la toxicité et la dépendance affective en vous donnant des outils pour les transformer.


• 21 jours de travail personnel pour mettre à plat vos relations.


• Des exercices et des tests pour savoir quel est votre style relationnel.


• Des éclairages pour prendre du recul et vous accompagner dans votre démarche de changement.


• Des synthèses quotidiennes pour assimiler les idées-forces.


Cet ouvrage vous permet de briser le cercle vicieux des relations toxiques pour mieux vous en libérer et nouer des relations saines.
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Préface



Un livre nécessaire


Il n’y a pas de joie humaine sans pacification des relations significatives de nos vies. Pour arriver à une telle pacification intérieure, la compréhension de nos formes d’attachement est essentielle. De même, il est important de saisir combien certains liens sont toxiques et jusqu’à quel point cette toxicité vient souvent des deux partenaires à la fois. C’est que nos réactions de peur et de contrôle nous amènent à nous tendre l’un à l’autre des miroirs déformants. À quoi servent ces connaissances sur le rôle des émotions et des formes d’attachement dans nos rapports ? La réponse est simple : à créer des relations riches et satisfaisantes.


Le livre de Marion Blique est clair et concis. Pour peu que l’on accepte de réfléchir et de faire les exercices que l’auteure propose en chemin, il rend possible en quelques semaines la prise de conscience des programmations qui nous obligent à répéter les mêmes scénarios insatisfaisants. Il permet aussi de commencer à les désactiver, nous amenant à faire des choix plus réjouissants. Bref, c’est un livre nécessaire !


Guy Corneau
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Introduction



Vous avez déjà sans doute entendu des personnes dire autour de vous :


« Je n’ai pas de chance, je tombe toujours sur des hommes qui ne sont pas prêts à s’engager ! »


« Je trimballe trop de problèmes pour oser me lancer dans une relation, encore moins avoir des enfants. Je ne veux surtout pas reproduire le couple de mes parents ! »


« Moi, je ne crois pas que l’on puisse être amoureux toute sa vie. Dès que l’on habite ensemble, c’est le commencement de la fin, la cohabitation, les enfants, ça tue l’amour et la passion ! »


« Je ne supporte plus ma belle-mère, elle me contrôle et m’a encore fait des réflexions sur mon poids devant tout le monde à un dîner de famille ! »


Les relations sont pour beaucoup d’entre nous un grand mystère. Elles l’ont été pour moi durant très longtemps. Elles me semblaient alors une zone d’incompétence et d’échec qui me plongeait dans un sentiment profond d’impuissance et de frustration. Plus encore, j’éprouvais face à ces difficultés une immense souffrance car je désirais au plus profond de moi, comme la plupart d’entre nous, créer des liens forts et aimants. Or, souvent, ces relations aboutissaient à des ruptures, sans que je parvienne toujours à mettre le doigt sur ce qui n’allait pas.


« C’est la faute de l’autre. »


Alors bien sûr, j’en voulais aux autres : c’était de leur faute, je n’avais pas choisi la bonne personne, qui avait des problèmes ou avait changé au cours du temps. Ou bien encore, je niais les problèmes : tout allait bien, mes relations n’étaient pas pires que celles de la moyenne des gens. Je faisais semblant d’être heureuse, en me contentant de relations médiocres, qui ne me convenaient pas.


Je minimisais ma détresse intérieure et, lorsque le conflit ou la rupture survenaient, je me disais que ce n’était pas grave, que j’allais me débrouiller. Être seule était peut-être finalement la meilleure solution. Vive l’autonomie et l’indépendance !


Il m’arrivait aussi de me juger et de me blâmer moi-même pour mon incapacité à créer de bonnes relations. Je me sentais nulle, incompétente en la matière, il m’arrivait même de me dire que « ça » n’était pas pour moi. Entamant ma énième tranche de thérapie, je doutais toutefois de pouvoir « réparer » (je ne savais pas quoi au juste d’ailleurs) ou acquérir l’aisance suffisante pour conduire ma vie sur les routes, parfois sinueuses, des relations… Les miennes avaient tellement souvent mené à des impasses !


Et pourtant, au cours de ces dix dernières années, une succession d’événements, de rencontres, de découvertes en psychologie et en neurosciences m’a permis de porter un nouvel éclairage sur la nature même des relations qui nous lient aux autres et la manière dont elles se constituent. Tous ces apports m’ont été des outils précieux pour construire ces liens, les maintenir et les réparer lorsqu’il y avait une rupture.


Ce sont tous ces éléments que je voudrais partager avec vous au fil de ce livre. Une sorte de table d’orientation utile pour se comprendre et construire avec confiance de nouvelles relations plus vivantes, durables et satisfaisantes.


Comment repérer si nous avons des relations toxiques ?


Elles s’accompagnent presque toujours d’une baisse d’énergie, de signaux d’anxiété. Les situations conflictuelles, les crises et les disputes se multiplient, accompagnées d’une sensation de malaise. Nous nous sentons pris au piège, confus et troublés : qui a tort, qui a raison ? Clarté et vérité s’estompent et nous nous isolons de plus en plus, tout en nous sentant coupables, bloqués, honteux, piégés, prisonniers, sombrant de plus en plus dans l’impuissance. Il est difficile de percevoir ce qui a fait basculer la relation, si prometteuse au départ, car les processus sont sournois et peu détectables.


Régulièrement, la presse évoque des histoires qui mettent en scène des pervers narcissiques, ces maîtres manipulateurs, et leurs victimes. Ils semblent évoluer loin de nos vies et pourtant… entrer en relation déclenche souvent en nous des mécanismes similaires ! C’est une question de degré, mais les mécanismes sont fondamentalement les mêmes. Bien que nous n’en ayons pas conscience, c’est nous parfois qui, sous l’emprise d’une émotion que nous n’avons pas appris à gérer, nous conduisons de manière hostile, parfois diamétralement opposée à notre nature profonde : le gentil devient critique, la tendre se mue en harpie… Et nous nous surprenons à saboter une intimité précieuse, dévoilant des aspects de nous que nous ne soupçonnions pas, ou à blâmer l’autre pour tout ce qui ne va pas.


Ce livre parle de la toxicité relationnelle de tous les jours, celle qui passe presque inaperçue et qui est considérée comme normale tant elle se dissimule sous des modes et des formes d’interactions devenues habituelles et quotidiennes – sans doute parce que nous les banalisons. On explose, on dit des petits mensonges, on reproche, on juge, on fait semblant pour plaire, on joue des jeux, on manipule, on ne dit pas ce que l’on pense, on ne pose pas de limites, on évite les conflits, on accepte l’inacceptable, on nie les évidences, on feint que tout va bien, on somatise son mal-être, on s’empêche d’exprimer certaines émotions, on est froid et distant, on s’accroche aux autres, on dépend d’eux, on les envahit, on les rejette… Comme vous le voyez, la liste est longue.


Parler ouvertement de tout ceci, accepter de reconnaître que nombre de relations (les nôtres ou celles autour de nous) contiennent des éléments toxiques est un grand pas en avant. En effet, la plupart du temps tout ceci reste caché, car les relations toxiques sont soit totalement inconscientes, soit empreintes de honte, de secret, de peur, d’obligation, d’une menace sourde d’exclusion ou de culpabilité. Elles émergent dans l’intimité des couples et des familles, cachées du regard des voisins, des amis ou de la famille, derrière les portes closes des bureaux, dans les institutions et les systèmes qui abolissent toute liberté d’expression personnelle. Lorsque les drames ou les séparations surviennent, on est ébahis de ne pas avoir deviné, on s’étonne que la personne n’ait pas osé en parler, même à ses proches. On entend souvent dire lors de drames ou, plus fréquemment, de divorces : « Il avait l’air si gentil… Comment a-t-il pu partir aussi brutalement ? », « C’était un couple qui avait l’air de si bien s’entendre… Jamais je n’aurais cru… ».


Nous reproduisons les schémas mis en place pendant notre enfance : depuis le style d’attachement à notre mère, jusqu’aux schémas que nous avons observés autour de nous, dans le couple de nos parents, à l’école, en famille. Lorsque ces relations ont été bonnes, nous nous en sortons pas trop mal ; dans le cas contraire, nous pensons, à tort le plus souvent, que nous allons pouvoir faire autrement et qu’elles aboutiront à un résultat différent.


Ce qui est le plus surprenant c’est que l’on ne nous a jamais enseigné comment aimer, créer des relations, interagir et communiquer avec les autres. En réalité, nous n’avons pas été dotés d’un réel mode d’emploi relationnel ! C’est pourquoi, nous allons accepter, pendant ces 21 jours, de devenir observateur de nous-mêmes, plus encore de nous-mêmes en situation relationnelle. Être en relation n’est pas si simple pour la plupart d’entre nous. Nous allons tenter de comprendre l’origine de nos comportements, de nos choix de partenaire, observer nos déclencheurs émotionnels, les modes opérationnels que nous avons mis en place.


Nous allons profiter de ces trois semaines pour débusquer et mettre en lumière toutes les stratégies toxiques que nous utilisons pour les remplacer par de nouvelles manières d’être et de communiquer. Ainsi, nous créerons des liens plus solides et gratifiants car plus authentiques, vrais et apaisants, au sens propre de « qui apportent la paix. »


Le défi va consister à passer d’un mode réactif inconscient à un mode créatif conscient. Quitter un mode de fonctionnement réactionnel, qui s’active automatiquement en une fraction de seconde, pour pouvoir appuyer sur la touche « Pause » et ainsi choisir une meilleure manière de répondre, d’agir, de nous exprimer, de vivre nos relations : voilà le challenge que se propose de relever ce livre. La durée de cette pause diminuera très certainement avec le temps et, petit à petit, la mise en place de nouveaux schémas relationnels sera possible.


Chaque jour offrira, au-delà de l’information, des exemples, des exercices et des outils à utiliser dans votre propre vie. Les petits changements proposés dans ce livre, même minuscules, jour après jour, vont vous mener, à l’issue des 21 jours, et au-delà bien entendu, à des changements notables. Si vous corrigez la trajectoire de votre GPS un peu chaque jour, vous arriverez à une tout autre destination. Nous allons donc mettre l’accent sur les petites choses que nous avons le pouvoir de changer dans notre vie de tous les jours. Pour ce faire, nous vous proposons de vous munir d’un petit cahier qui vous permettra de faire les exercices proposés et de le conserver tout au long de votre parcours et même après si vous le souhaitez…


Enfin, cet ouvrage s’adresse à vous tous, quelle que soit la relation que vous voulez transformer, couple, parent-enfant, amis, collègues, les mêmes schémas se répètent. Et bien sûr quelle que soit votre orientation sexuelle.










Préliminaires



Avant de commencer ce parcours, trois attitudes sont absolument essentielles :


• Accepter d’observer pendant 21 jours comment nous nous comportons dans nos relations.


• Rester bienveillant avec nous-mêmes durant ce processus : nous allons demander à notre petite voix intérieure, celle qui souvent nous critique et paralyse notre progression tant elle a peur du changement, de se relaxer pendant ces 21 jours pour nous permettre justement de nous transformer. Nous verrons que critiquer les autres est une forme de toxicité mais le faire vis-à-vis de soi l’est également.


• Reconnaître que nous agissons très souvent inconsciemment et décider de devenir 100 % responsables de la qualité des relations que nous créons, donc de prendre conscience de qui nous sommes !


Deux obstacles peuvent nous empêcher de progresser.


Refuser notre responsabilité


Nous nous enferrons dans une position sans vouloir en démordre ; nous avons raison et nous justifions à tout prix notre position, nos actes et nos pensées. Il faut que l’autre entreprenne une thérapie, qu’il change, qu’il arrête son comportement destructif. Nous sommes victimes et innocents !


En fait, les situations et les relations sont faites d’une interdépendance complexe, d’un mécanisme subtil dans lequel nos programmes in-conscients et ceux des personnes avec lesquelles nous sommes en relation viennent parfaitement s’imbriquer. Pas de bourreau sans sa victime.


Nous n’allons prendre position ni pour l’un ni pour l’autre, mais voir ­comment reconnaître nos stratégies inconscientes et les modifier. Cela suffit très souvent à désamorcer nos comportements relationnels dysfonctionnels. L’engrenage habituel se grippera.


Si j’accepte d’être responsable à 100 % de la qualité de mes relations, cela veut dire que l’autre a 0 % de responsabilité ! Pas d’accord. Je veux que cela soit 50 %- 50 % ! En fait il faut que chacun prenne 100 % de responsabilité de ses actions.



Ignorer les problèmes



Il m’arrive très souvent de recevoir des personnes prises dans des relations abusives, que ce soit émotionnellement ou physiquement. Elles se plaignent d’être menacées, bousculées, humiliées, même giflées et leurs enfants subissent souvent le même traitement. Mais lorsque nous arrivons au moment où il va falloir agir, partir, poser des limites, se protéger, soi et sa famille, elles font volte-face et une autre facette de leur personnalité apparaît : finalement, les choses ne sont pas si tragiques que cela, ce n’est pas tout le temps, le conjoint a des bons côtés. Il est gentil et aimant, sait parfois être tendre, travaille dur pour offrir une vie confortable à sa famille. Et puis, il a eu une enfance difficile…


Il y a des aspects ou des moments de nos vies et de nous-mêmes que nous ne voulons pas regarder en face ; nous nions leur intensité et leur impact, nous enfouissons nos ressentis. Changer nous fait peur. Ce sont des stratégies inconscientes qui nous servent à rester dans notre « monde », car changer nous semble insurmontable. Rester dans nos habitudes reste, malgré tout, la seule solution envisageable, car notre peur de changer est forte, très forte, bien plus que nous ne pouvons l’imaginer.


Pourtant, pour qu’une relation évolue, la seule personne qui puisse faire quelque chose, c’est nous-mêmes…


Nous ne pouvons pas changer les autres mais nous pouvons changer qui nous sommes intérieurement, apprendre à mieux comprendre et à mieux gérer nos ressentis et nos émotions pour pouvoir mieux choisir les actes que nous posons, les modes d’interaction que nous allons privilégier.











Mise en garde importante


Les personnalités perverses narcissiques, les maîtres manipulateurs et les sociopathes se remettent rarement en question et ne recherchent habituellement pas d’aide thérapeutique ; ils atterrissent parfois dans le cabinet d’un psy traînés par leur partenaire ou suite à un mandat légal. Ce livre ne s’adresse pas aux pathologies graves. Certaines personnes veulent consciemment faire du mal aux autres et les détruire. Si vous découvrez au cours de ce livre un grand niveau de toxicité dans vos relations, je vous encourage absolument à rechercher une aide extérieure1. Ne les affrontez pas vous-même car vous pourriez vous mettre en danger ; enregistrez les faits et surtout sortez de votre isolement et mettez-vous en sûreté auprès d’un soutien extérieur et légal.


Les violences physiques, émotionnelles ou verbales ne devraient jamais être tolérées, quels qu’en soient les déclencheurs !








1. En cas de besoin, vous pouvez contacter le 39 19 ou sosfemmes.com.
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Il n’y a pas si longtemps, je ne savais pas ce que j’allais partager avec vous aujourd’hui dans cette première partie. J’avais, tout comme vous, remarqué que certaines personnes autour de moi avaient une certaine aisance relationnelle. Tout leur réussissait et elles avaient fait, me semblait-il, les « bons choix » : conjoint stable avec lequel elles avaient fondé des relations qui semblaient tenir la route au cours du temps malgré les petites anicroches traditionnelles. Elles avaient su évoluer ensemble et semblaient toujours autant apprécier la présence de l’autre. Était-ce cela l’amour ? Relations de travail harmonieuses, tribus familiales soudées et riches d’aventures, amitiés qui perduraient dans le temps malgré les éloignements et les différences, autant d’ingrédients mystérieux sans lesquels il est difficile de construire des relations stables, saines, heureuses, épanouies et pleines de vitalité.


Ces dix dernières années, une série de découvertes nous a permis de mieux comprendre ces fameux ingrédients. Alors partons à leur découverte !


Qui n’a pas fait l’expérience d’échanger un regard intense et amoureux avec quelqu’un. Cette impression à la fois de nous fondre dans l’autre et de nous sentir pleinement exister dans cet instant. Les poèmes et les chansons d’amour l’expriment très souvent mais c’est peut-être aussi une expérience fondamentale que nous retrouvons dans toute relation. De plus en plus, les découvertes sur le fonctionnement du cerveau nous montrent que nous sommes des êtres naturellement sociables, « câblés » pour nous construire dans la relation à l’autre, conçus pour aimer et être aimés, pour être traversés d’émotions qui vont activer notre physiologie, le tout dans une chorégraphie complexe que nous allons essayer de comprendre.


Commençons par le commencement, c’est-à-dire le rôle de nos premiers liens affectifs, et surtout leur impact sur notre vie d’adulte. Beaucoup de recherches récentes semblent indiquer que l’empreinte de notre première relation, souvent celle à notre mère ou à la personne qui en tenait lieu, affectera la manière dont nous serons en lien tout au long de notre vie.


C’est à John Bowlby, médecin et psychiatre-psychanalyste anglais, que nous devons cette découverte. En effet, en 1942, il est intrigué par les comportements d’enfants séparés de leurs familles pendant la guerre. Délinquance, problèmes divers lui font réaliser que la rupture du lien familial a des répercussions psychologiques et physiques graves. Inspiré par les travaux d’un éthologue, Konrad Lorenz, qui étudiait l’empreinte des oisillons sur leur mère, Bowlby, aidé de sa collègue Mary Ainsworth, décide de se pencher sur le lien mère-enfant.


Ils observent dans son laboratoire les réactions de bébés entre 11 et 18 mois alors que leur mère s’absente en les laissant avec un étranger, puis leurs réactions lorsqu’ils sont seuls, puis lorsqu’ils la retrouvent après cette brève séparation, le tout dans un environnement totalement nouveau. Cette expérience lui permet de mettre au jour quatre modes relationnels : Sécure, Fusionnel, Évitant, Chaotique.


Depuis lors, bien des études1 ont abouti à la même conclusion : nous développons tous un style d’attachement à la personne qui s’occupe de nous dans notre toute petite enfance :


• le style « sécure » concernerait 50 % de la population ;


• le style « évitant » : 25 % ;


• le style « fusionnel » : 20 % (« anxieux » ou « préoccupé » en jargon psy) ;


• le style « chaotique » : 5 % (« désorganisé » en jargon psy).


Alors partons vite à leur découverte !





1. C. Hazan et P. R. Shaver, « Romantic Love Conceptualized as an Attachment Process », Journal of Personality and Social Psychology, 52, 1987, p. 511-524.










JOUR 1



La relation sécure ou les vertus de l’attachement


« Une relation est un miroir dans lequel vous pouvez vous découvrir1. »


Jiddu Krishnamurti


Le premier attachement avec la personne qui s’occupe de nous, en général notre mère, nous permet, dès les premiers mois de la vie, d’éprouver en nous un sentiment de sécurité, de confiance en soi et en l’autre. Cette personne nous aide aussi à développer notre capacité à nous apaiser intérieurement. Une fois cette sécurité bien en place, nous pouvons commencer, vers 8 mois, à nous éloigner peu à peu de notre « figure d’attachement » et à explorer en toute confiance notre environnement, ayant forgé une sécurité intérieure.


Ces premiers liens influenceront ceux que nous formerons par la suite, même à l’âge adulte, et en particulier le lien amoureux.



Lien humain et sentiment de sécurité
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Naissance à l’amour


Noé est un petit bébé de quelques mois. Sa maman, Aurélie, vient de le nourrir et de le changer. Il est repu et apaisé. Dans les bras d’Aurélie, il gigote, agite ses bras et ses jambes de plaisir et sa maman gazouille avec lui ; il fixe le visage de sa mère et semble répondre à ses sourires. Elle lui chantonne une chanson qu’elle invente pour lui, ils sont seuls au monde.


Adulte, Noé rencontre une femme dont il tombe amoureux. Il se sent heureux, libre d’exister avec elle comme il le souhaite ; il aime sentir sa proximité tout en se sentant en sécurité si elle s’éloigne quelques jours pour son travail. Il garde de son premier lien avec sa mère une sérénité et une sécurité intérieure qui l’accompagnent encore aujourd’hui.







Si nous sommes spectateurs de cette scène, nous sommes les témoins d’une communication subtile mais si intense que notre seule présence semble intrusive. Vous avez déjà ressenti cela, n’est-ce pas ? Nous avons tous une personne qui nous a porté pendant neuf mois ou qui s’est occupée de nous lorsque nous étions bébé. Ce premier lien, nous ne l’oublierons jamais, il est inscrit dans notre chair.


Ce confort émotionnel que Noé ressent est créé par la bulle relationnelle qu’il forme avec sa mère lors de ces précieux instants. Cette bulle, presque palpable, nourrie par ces échanges de sourires, de vocalisations, de regards et de gestes tendres, restera à jamais gravée en lui. Ce sont ces réminiscences de bien-être, déjà mémorisées dans notre cerveau, qui permettent une connexion heureuse à un nouveau lien amoureux. Le bien-être ressenti par le petit bébé Noé est intense, et il recherchera, adulte, à activer les mêmes connexions neuronales. On le voit donc : tout ce qui a été ressenti dans la petite enfance s’imprime dans notre cerveau sous forme de sensations. Elles sont activement recherchées et re­connues lorsqu’elles surviennent.


C’est dans le lien qu’un bébé va se développer, faire l’expérience de ses premières communications (d’abord non verbales), apprendre à s’apaiser, à faire confiance, à être compris, entendu, son image reflétée par celui de sa mère. C’est dans ce lien primordial et essentiel que la personnalité de l’enfant va se construire et évoluer. Noé, dans sa relation avec Aurélie, nourrie de sécurité et d’amour, va pouvoir se tourner vers d’autres expériences, oser d’autres liens, développer des relations stables et sereines.
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Le coin des sciences


Notre incroyable cerveau


L’enfant naît avec 100 000 milliards de neurones, qui ne sont alors pas connectés les uns aux autres. C’est grâce à la première relation que tous les circuits se mettent en place petit à petit. On sait maintenant que le contact physique, la voix, le toucher, une bonne écoute des besoins de l’enfant et la présence de la mère vont lui permettre de construire des réseaux qui transmettent l’information du cerveau au reste de l’organisme. Cela lui permet aussi d’apprendre à gérer le stress et les émotions fortes. Le fonctionnement cognitif et affectif de l’enfant va se développer au sein de ce creuset relationnel.







Liens d’attachement et relations sécures


Ces premiers liens sont essentiels pour comprendre la façon dont nous évoluons dans notre vie car ils nous permettent de développer :


• le sentiment d’être en sécurité, de développer une sorte de paix intérieure ;


• la confiance en soi, dans les autres et dans le monde, car la mère va répondre de manière adéquate et consistante aux appels et aux besoins de son enfant ;


• la capacité de nous apaiser et de réguler nos émotions car la mère en calmant son bébé crée des circuits d’apaisement dans son corps et son cerveau ;


• la liberté et le désir d’explorer l’environnement, c’est-à-dire de devenir autonome, car la mère va encourager et faciliter l’exploration tout en étant là si son enfant a besoin d’être rassuré.


Tous ces atouts vont contribuer à créer une bonne résilience aux stress et aux difficultés inévitables qui jalonnent nos vies.


Arrêtons-nous quelques instants sur les qualités sécures. Elles sont importantes car elles vont nous permettre de modéliser une relation saine et autonome. Vous les connaissez tous : le boulanger toujours de bonne humeur, souriant et heureux de faire son pain ; le voisin qui a le cœur sur la main et est toujours prêt à vous aider, sans pour autant être intrusif ; l’amie à l’écoute qui sait entendre et être là : de chaque moment passé avec elle, on ressort grandi, apaisé et compris ; le conjoint patient et décontracté qui initie le mouvement mais sait aussi suivre et s’adapter car, pour lui, les choses ne sont pas compliquées, c’est si rassurant !
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Le coin de l’expert


Ces relations d’attachement se maintiennent-elles tout au long de notre vie ?


En général oui, mais certains événements peuvent les transformer. Entre 70 et 75 % des personnes gardent le même style d’attachement ; 20 à 25 % changent.


Qu’est-ce qui nous prédispose à un style plus qu’à un autre ?


Il y a une convergence de facteurs : certaines dispositions génétiques, notre constitution physique, notre tempérament, des expériences intra-utérines, des facteurs émotionnels chez la mère pendant la gestation, des dispositions innées et d’autres acquises au cours du temps.


Pouvons-nous transformer notre style d’attachement ?


La bonne nouvelle c’est que oui ! Un partenaire « sécure » va stabiliser un attachement « insécure ». En revanche, des événements traumatiques exceptionnels peuvent aussi déstabiliser un attachement « sécure ».








Comment reconnaître un partenaire sécure



• Il peut facilement communiquer ses besoins.


• Il perçoit et répond à ceux de son conjoint, son collègue, son ami.


• Il ne cloisonne pas ses sphères d’activités.


• Il gère bien les conflits et est capable de faire des compromis.


• Il pardonne facilement et rapidement.


• Il a une grande souplesse mentale.


• Il a une bonne communication : claire, sans manipulation.


• Il est à l’aise dans l’intimité, la proximité avec l’autre et n’a pas besoin de poser des limites trop rigides.


• Il traite les autres avec respect et admiration car il reconnaît leur valeur.


• Il sait qu’il peut toujours améliorer ses relations.


• Il répond avec sensibilité à la détresse et vérifie de temps à autre si vous avez besoin de lui.


• Il n’interfère pas, aide l’autre de manière discrète, ce qui lui laisse le pouvoir et l’initiative. Il sait déléguer sans sous-estimer son pouvoir.


• Il encourage l’autre.


• Il voit l’intimité et la sexualité comme une seule et même chose.


N’est-ce pas ce que nous cherchons tous ? Le problème est que si notre relation n’a pas été sécurisante, si nous n’avons pas pu installer en nous cette sérénité durant notre toute petite enfance, dans l’expérience de notre premier lien, nous allons vouloir que ce soit les autres, nos partenaires, nos enfants, nos collègues, nos amis, qui nous sécurisent et nous rassurent à tout moment. C’est là l’origine même du contrôle !
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Le coin des sciences


Nous sommes d’abord des êtres en relation


Grâce aux dernières avancées technologiques, IRM entre autres, nous pouvons expliquer scientifiquement ce qui se passe dans ces moments privilégiés du début de la vie et leur impact sur nos destinées. Nous sommes donc certains aujourd’hui, grâce aux neurosciences, que toutes nos relations sont régies par notre cerveau qui est un organe social.


La grande découverte est, donc, que nous sommes d’abord des êtres sociaux, conçus, dès l’origine, pour être en relation : un être humain isolé ne peut survivre. À notre naissance, nous dépendons totalement d’un autre. Le cerveau du bébé pèse environ 400 g à la naissance et 1 000 g à 2 ans ! Pendant cette période cruciale de dépendance totale, il va tisser l’ensemble de ses réseaux neuronaux et développer son cerveau émotionnel. Le petit d’homme a l’enfance la plus longue de tous les mammifères et celle-ci s’allonge de plus en plus avec l’évolution. Le bébé naît relativement prématuré (s’il naissait plus tard, sa tête ne passerait plus par le col de l’utérus tant son cerveau s’est développé au cours de l’évolution). Il ne peut pas marcher avant 1 an, dépendant totalement de ses parents pour sa survie physique et sa sécurité.


L’homme, dès le départ, est conçu pour établir un lien aimant et sécurisant, émotionnellement satisfaisant. Répondre à ses besoins de survie physique ne suffit pas. Il lui faut une autre personne pour l’aimer, l’écouter, le comprendre dans un jeu de miroir où il se construit.







Grâce à la plasticité de notre cerveau et les différents outils et techniques partagées au cours de ces 21 jours, nous allons devenir plus conscients de notre mode de relation (souvent inconscient) et amorcer notre transformation vers des relations satisfaisantes.


Alors… continuons dans les prochains jours à explorer comment les styles d’attachement se mettent en place et surtout comment ils évoluent dans le temps.
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J’observe le monde qui m’entoure





La relation maman-bébé


Prenez le temps d’observer dans le métro, dans un train, un parc, dans votre entourage, un bébé et sa mère. Le va-et-vient non verbal, l’effet miroir, l’imitation, le sourire, comment les émotions sont exprimées par chacun. Comment la communication s’établit.


La mère est-elle pressée et irritée ? Comment le jeune enfant réagit-il et répond-il aux interactions avec sa mère – ou sa nourrice. Comment parle-t-elle et explique-t-elle au jeune enfant ? Est-elle punitive ? Douce ? Attentive ?


La relation de couple


Observez un couple dans un restaurant.


Se regardent-ils, se parlent-ils ? Ont-ils l’air de s’ennuyer, d’échanger, de discuter passionnément ? Se sourient-ils, rient-ils ensemble ? Ont-ils l’air complice ?


Que ressentez-vous en les regardant ?


Dans ces deux cas, essayez de percevoir cette bulle invisible et impalpable d’intimité et de connexion, celle qui dit que les amoureux sont seuls au monde.
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Je plonge dans mes souvenirs





Avez-vous des photos, des films ou des vidéos de vous bébé avec votre maman ou la personne qui vous a élevé(e) ?


• Quelle est votre première réaction ? Qu’est-ce qui vous plaît dans cette photo ? Que ressentez-vous ? Comment vous appelait-elle, vous surnommait-elle ?


• Vous souvenez-vous de son parfum, de ses gestes, de sa voix ? Comment votre mère (ou la personne qui s’occupait de vous, nourrice, grand-mère, grande sœur) était-elle avec vous ? Se cantonnait-elle aux besoins physiques : bains, repas, change, propreté ?


• Était-elle présente et disponible émotionnellement, pour jouer, faire des câlins, attentive au rythme de son bébé : c’est-à-dire le nourrir à la demande, ralentir son rythme pour prendre du temps, être à l’écoute ?


• Travaillait-elle ou restait-elle à la maison ? Combien de frères et sœurs étaient déjà là ?


• Regardez un album photo où vous êtes bébé, jusqu’à 2 ou 3 ans. S’est-il passé un événement particulier à cette période de votre vie (guerre, séparation, mort, maladie grave, etc.) ?


• Si vous êtes toujours en relation avec la personne qui vous a élevé(e), posez-lui des questions sur votre petite enfance. Comment étiez-vous ?


Gardez précieusement ces notes et ces informations car elles vous seront utiles dans quelques jours pour évaluer avec plus de certitude votre style d’attachement.
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Le rendez-vous manqué





Votre amoureux(se) doit vous appeler ce soir à 20 heures, cela fait un mois que vous vous connaissez. Il est 21 heures, le téléphone n’a toujours pas sonné.


1. Que vous dites-vous ?


A. Il/elle a dû avoir un problème.


B. Cela ne lui ressemble pas.


C. J’en étais sûr(e).


D. Il/elle ne m’aime pas.


E. Il/elle est peut-être avec quelqu’un d’autre.


F. Je lui ai déjà laissé plusieurs messages et je vais appeler son (sa) meilleur(e) ami(e) pour voir s’il/elle sait où il/elle est.


2. À 22 heures, toujours pas d’appel. Que vous dites-vous ?


A. Vous vous couchez tranquillement avec une tisane et un bon polar.


B. Vous continuez à lui envoyer des textos de plus en plus impatients.


C. Vous décidez que le mieux est de rompre, il/elle n’est pas fiable.


D. Vous vous en voulez, la dernière fois, vous avez peut-être trop insisté pour aller voir un film qui ne l’intéressait pas trop.


E. Vous appelez votre meilleur(e) ami(e), très inquièt(e).


F. Lorsque votre ami(e) vous appelle, vous le(la) traitez de tous les noms et êtes furieux(se).


Réponse


[image: image]


Nous voyons que ce n’est pas si simple ! Nous allons continuer à explorer tout ceci dans les prochains chapitres.
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À retenir


Nous modélisons nos attachements sur notre premier lien (notre mère en général), qui est indispensable à notre survie physique et affective.


Nous développons tous un des quatre styles d’attachement : sécure, évitant, fusionnel ou chaotique.


Notre premier lien d’attachement doit installer en nous sécurité, estime de soi, confiance en soi, dans les autres, dans la vie, paix intérieure, capacité de s’apaiser et de contrôler nos émotions, envie d’explorer, de découvrir, ainsi qu’une bonne résilience !












1. Le Sens du bonheur, Seuil, 2006.
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