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Introduction
« J’étais en voyage d’affaires dans le Wisconsin. J’étais restée enfermée toute la journée et j’avais besoin d’air frais. Le soleil brillait, alors à la pause déjeuner, même s’il faisait assez froid, j’ai décidé d’aller faire une promenade. J’ai cherché le coin le plus ensoleillé que je pouvais trouver, mais c’était dingue : ça avait effectivement l’air d’être du soleil, c’était lumineux comme le soleil, mais il n’y avait aucune chaleur qui s’en dégageait. Et cette vague de tristesse m’est tombée dessus : le soleil était comme ma mère. »
Erica, une petite femme menue de 37 ans, représentante pour une grande entreprise pharmaceutique, a les larmes aux yeux tandis qu’elle parle. Elle attend son premier enfant et a peur de courir le risque d’être une mère comme celle qu’elle a eue.
« Pendant très longtemps, je ne pouvais même pas envisager de devenir mère. J’ai eu le sentiment d’avoir énormément de chance quand j’ai rencontré Jim après une série d’histoires ratées, et j’ai pris conscience que quelqu’un pouvait vraiment m’aimer. Ça fait longtemps que nous voulons avoir un bébé, mais j’avais trop peur que quelque chose cloche chez moi. Comme si, peut-être, toute la froideur de ma mère allait se mettre à émaner de moi une fois que je serais enceinte. Je ne supportais pas l’idée que je puisse être comme ça un jour avec mon propre enfant. »
C’est le genre d’histoire que j’entends indéfiniment raconter par des femmes qui portent en elles un héritage de douleur, de peur et de tourments à cause de blessures émotionnelles profondes infligées par leur mère.
En plus de trente-cinq ans d’exercice comme thérapeute dans divers environnements cliniques, j’ai vu beaucoup de personnes comme Erica, qui, consciemment ou inconsciemment, sont coincées dans l’orbite émotionnelle néfaste des femmes qui les ont élevées, et qui se débattent pour s’en échapper. Elles arrivent aux séances pleines d’anxiété et en dépression, en proie à des problèmes de couple, à un manque de confiance en elles, à des inquiétudes sur leur capacité à s’affirmer ou même à aimer. Certaines sont capables de faire le rapport entre leur relation à leur mère et les difficultés qu’elles rencontrent leur vie. D’autres disent en passant : « Ma mère me rend folle », mais considèrent que c’est comme secondaire par rapport aux problèmes qui les amènent chez moi.
Souvent, elles essaient d’y voir clair dans les messages contradictoires qu’elles reçoivent, en espérant découvrir qu’elles ont tort de ressentir la douleur issue du passé qu’elles traînent.
Il me fallait en savoir plus sur les craintes d’Erica. Je lui demandai donc de m’expliquer ce qu’elle voulait dire précisément par « la froideur de ma mère » qu’elle avait tellement peur de reproduire avec son propre enfant.
Elle articula avec hésitation : « C’était comme si ma mère avait deux visages : elle me faisait des goûters d’anniversaire, parfois elle venait à des sorties scolaires, elle pouvait même être gentille avec mes copines. Mais il y avait aussi cet autre visage… 
— Et à quoi ressemblait-il ? ai-je demandé.
— Eh bien, elle me critiquait énormément – mais la plupart du temps elle m’ignorait, comme si je n’étais qu’une perte de temps pour elle. Je ne sais pas, peut-être que toutes les choses gentilles qu’elle faisait ne servaient qu’à faire illusion. Mais en tout cas, je ne me sentais jamais tranquille en sa présence – il n’y avait pas de vrai lien ni de vraie gentillesse. Je ne me suis jamais sentie importante pour elle. Je n’étais qu’un élément à prendre en compte quand ça l’arrangeait. Mais elle était très occupée. On ne peut pas en vouloir à une mère célibataire d’avoir la tête ailleurs. »
Comme tant de femmes, Erica arrivait à parler franchement de la façon dont elle avait été traitée. Pourtant elle cherchait comment minimiser la douleur et luttait pour voir sa mère telle qu’elle avait rarement été : aimante.
Qu’est-ce qui fait une bonne mère ?
Une bonne mère n’est ni parfaite ni une martyre. Elle a son propre bagage émotionnel, ses propres cicatrices, ses propres besoins. Elle peut ne pas vouloir faire de compromis sur son travail et donc ne pas être disponible à certains moments pour sa fille. Elle peut aussi perdre patience, dire ou faire des choses qu’elle regrette. Mais si son comportement général permet à sa fille de croire à sa propre valeur et nourrit le respect qu’elle se porte, son assurance et sa sérénité, cette mère remplit bien son rôle, qu’elle soit une maman merveilleuse ou juste « suffisamment bonne1 ». Elle fait preuve d’amour véritable, de façon tangible et fiable, envers son enfant.
Ce n’est pas le type de maternage qu’Erica, comme beaucoup d’autres femmes, a vécu. Pour elles, l’amour maternant et l’attention arrivaient toujours au compte-gouttes. Une fois les portes fermées, ces brèves marques de tendresse intermittentes laissaient inévitablement place à une réalité que les gens de l’extérieur voyaient rarement : les mères les meurtrissaient, se posaient en rivales, les ignoraient froidement, s’appropriaient le mérite de leurs réalisations, omettaient de les protéger, voire les maltraitaient. Mais les aimer ? Non. L’amour est un comportement général, constant, et les femmes comme Erica sont affamées de sa chaleur nourrissante.

Quand on manque d’amour maternel
Grandir dans ces conditions laisse des traces douloureuses et fragilisantes. C’est en s’identifiant à leur mère et en tissant leurs liens avec elle que les jeunes filles définissent leur féminité naissante. Mais quand ce processus vital est distordu – parce que la mère est maltraitante, critique, étouffante, déprimée, négligente ou distante –, ces jeunes filles se retrouvent à lutter seules pour essayer de construire une image solide d’elles-mêmes et de faire leur place dans le monde.
Il leur vient rarement à l’esprit que leur mère n’était pas aimante, ou, dans les cas extrêmes, qu’elle était malveillante. C’est trop dur à admettre, et concevoir cette éventualité entraîne une vive anxiété chez les enfants, dont la survie est si étroitement liée à leur gardienne vitale. Il est beaucoup plus sûr, pour une petite fille, de croire que « s’il y a quelque chose qui cloche entre nous, c’est parce qu’il y a quelque chose qui cloche chez moi ». Elle explique le comportement blessant de sa mère en s’accusant elle-même et en se sentant inadaptée et méchante, sentiment qui persiste à l’âge adulte, même si elle est devenue une femme accomplie et aimée, y compris de ses propres enfants.
Une petite fille qui a été critiquée, ignorée, maltraitée ou étouffée par une mère mal-aimante devient une adulte qui se dit qu’elle ne sera jamais à la hauteur ni digne d’être aimée, qu’elle ne sera jamais assez intelligente, assez jolie ou assez acceptable pour mériter la réussite et le bonheur. Parce que si tu étais vraiment digne de respect et d’affection, murmure une voix en elle, ta mère en aurait eu pour toi.
Si vous avez été cette petite fille, la fille d’une mère qui ne pouvait pas vous donner l’amour dont vous aviez besoin, il est probable que, comme Erica, vous vivez votre vie avec un gouffre immense dans votre confiance en vous, une impression de vide et de tristesse. Vous n’êtes jamais complètement bien dans vos baskets. Vous doutez peut-être de votre capacité à aimer. Et vous n’arriverez pas à vivre pleinement tant que vous n’aurez pas soigné cette blessure maternelle béante.

Pourquoi j’écris ce livre aujourd’hui
Ma séance avec Erica n’a fait que me ramener à cette douloureuse réalité devenue familière, et j’ai pensé à elle longtemps. Cette jeune femme était intelligente, séduisante et accomplie, pourtant ces qualités semblaient largement invisibles à ses propres yeux. Elle doutait de sa capacité à aimer et à être aimée, et – j’allais le découvrir – elle se vivait comme une imposture, toujours dans la crainte de ne pas être conforme malgré toutes les preuves du contraire. Autodévalorisée comme elle était, à l’âge de 34 ans elle attendait toujours de sa mère une reconnaissance une approbation qui lui donnerait de l’assurance, qui lui permettrait de croire en elle-même en tant que femme, compagne et mère. Ce qui ne viendrait probablement jamais. En l’absence de lien maternel fort, les femmes sont généralement toute leur vie en proie à un sentiment déroutant de perte et de privation.
Ma spécialité a toujours été de mettre en lumière les dures vérités sur la façon dont nous nous traitons mutuellement, derrière les façades de « couple parfait » ou de « famille heureuse ». Après avoir écrit Parents toxiques, je me suis dit que j’avais tout dit sur ceux qui nous élèvent. Mais en voyant de plus en plus de femmes venir à moi avec des blessures maternelles à panser, j’ai compris qu’il fallait parler de femme à femme aux millions de filles aux prises avec une mère mal-aimante, leur dire quelles marques indélébiles laisse le fait d’avoir eu une telle mère.
Il y a eu un autre facteur – assez révélateur – dans ma décision d’écrire ce livre. Même si j’avais depuis longtemps résolu les tourments causés par ma propre mère, je n’arrivais pas à m’autoriser à écrire un livre sur les mères qui ne savent pas aimer. Souvent, mes patientes ont eu également des relations douloureuses avec leur père – des pères qui avaient eux-mêmes de gros problèmes et qui étaient rarement disponibles pour leur fille, puisqu’un homme bien dans sa tête n’épouse ou ne reste généralement pas avec une femme instable. Mais il semble que la relation tourmentée avec leur mère soit toujours le noyau émotionnel lorsque ces filles tentent d’avancer dans leur couple, leur carrière et leur maternité.
Si vous avez vécu avec une mère mal-aimante, vous en subissez les conséquences tous les jours, dans les difficultés auxquelles vous êtes confrontée en amour et dans votre rapport à vous-même. Je sais que vous êtes peut-être frustrée, découragée et déroutée. Mais nous allons travailler ensemble, avec ce livre, pour que vous trouviez la clairvoyance et le soulagement qui vous ont échappé. Je vais vous guider pas à pas pour remodeler votre rapport à votre mère et à vous-même, pour guérir les blessures qui vous ont fait porter tant de douleur pendant si longtemps.
À partir de maintenant, nous allons regarder en face le comportement de votre mère et l’impact qu’il a eu sur vous. Au fil des pages qui vont suivre, vous allez comprendre ses schémas de fonctionnement – et les vôtres. Je vais vous proposer de nouvelles stratégies pour changer les certitudes et les comportements qui vous entravent. Et je vais vous aider à acquérir, peut-être pour la première fois, une conception de ce qu’est l’amour véritable d’un parent – ou de qui que ce soit –, et de ce qu’il fait ressentir. Ce sera pour vous un repère fiable et puissant qui vous guidera pour reconstruire votre vie.

Non, ce n’est pas de l’amour
Pour vous aider à regarder en toute objectivité la façon dont votre mère s’est occupée de vous, j’ai conçu ces listes. Tout d’abord, penchons-nous sur les choses telles qu’elles sont aujourd’hui.
Arrive-t-il régulièrement à votre mère de :
Vous rabaisser ou vous critiquer ?

Vous prendre comme bouc émissaire ?

S’attribuer le mérite quand les choses se passent bien, et vous tenir pour responsable quand elles se passent mal ?

Vous traiter comme si vous étiez incapable de prendre vos propres décisions ?

Se montrer charmante devant les autres, mais redevenir froide dès qu’elle est seule avec vous ?

Essayer de vous faire de l’ombre ?

Flirter avec la personne que vous aimez ?

Essayer de se réaliser par procuration à travers vous ?

Vous envahir de coups de téléphone, d’e-mails et de textos, et s’incruster dans votre vie à tel point que vous vous sentez asphyxiée ?

Vous dire ou sous-entendre que vous êtes la raison de sa dépression, de son manque de réussite, ou qu’elle n’a pas réalisé ses rêves à cause de vous ?

Vous dire ou sous-entendre qu’elle ne peut pas se débrouiller sans vous (et qu’il n’y a qu’avec votre aide qu’elle s’en sortira) ?

Utiliser l’agent ou des promesses d’argent pour vous manipuler ?

Menacer de vous rendre la vie difficile si vous ne faites pas ce qu’elle veut ?

Ignorer ou minimiser votre ressenti et vos souhaits ?


Chaque « oui » à certaines de ces questions est une indication claire que votre mère franchit, ou a franchi, la limite qui sépare les mères aimantes des mal-aimantes. Ces comportements ne sont probablement pas nouveaux et il est probable que vous les ayez toujours connus. Vous le verrez clairement si vous mettez simplement un « Arrivait-il régulièrement à votre mère de » devant les questions ci-dessus et que vous repensez à la façon dont les choses se passaient quand vous étiez petite.
La liste suivante vous permettra de déterminer de quelle façon votre relation à votre mère vous a affectée.

Vous arrive-t-il de :
Vous demander si votre mère vous aime – et d’avoir honte en imaginant que ce n’est peut-être pas le cas ?

Vous sentir responsable du bonheur de tout le monde sauf de vous-même ?

Croire que les besoins, souhaits et attentes qu’a votre mère par rapport à vous sont plus importants que les vôtres ?

Croire que l’amour est une chose qui doit se mériter ?

Croire que quoi que vous fassiez pour votre mère, ce ne sera pas suffisant ?

Croire que vous devez la protéger, même du fait de savoir qu’elle vous fait du mal ?

Vous sentir coupable et croire que vous êtes méchante si vous ne vous soumettez pas aux souhaits des autres, surtout de votre mère ?

Dissimuler des détails de votre vie et vos sentiments à votre mère parce que vous savez qu’elle trouvera le moyen d’utiliser vos vérités contre vous ?

Vous retrouver à rechercher en permanence l’approbation des autres ?

Vous sentir vulnérable, coupable et petite quel que soit ce que vous accomplissez ?


Vous demander si quelque chose cloche chez vous qui vous empêchera de trouver un partenaire qui vous aime ?

Avoir peur d’avoir des enfants (si vous en voulez) parce qu’ils finiront « minables, comme moi » ?


Tous ces ressentis et certitudes viennent d’une blessure maternelle, et ont, eux aussi, leur origine dans l’enfance. Mais même si vous avez répondu « oui » à chacune de ces questions, ne croyez surtout pas que vous êtes fichue ou irréparablement endommagée. Il y a de nombreux changements que vous pouvez mettre en pratique immédiatement pour améliorer votre vie, l’image que vous avez de vous-même et vos relations.
Les femmes que vous allez rencontrer dans ce livre sont très semblables à vous. Au fil de ces pages, vous verrez comment elles examinent courageusement leur passé, et utilisent leur nouvelle conception des mères, et d’elles-mêmes, pour apporter des changements positifs énormes à leur vie. Je vais vous accompagner sur le même chemin de guérison que celui que nous suivons lors des séances en tête à tête, et vous donner les outils pour enfin vous libérer du fardeau qu’a engendré pour vous le fait de grandir avec une mère qui ne sait pas aimer.


Comment ce livre est organisé
Les chapitres de la première partie vous permettront d’apprendre à reconnaître les cinq types de mères mal-aimantes. J’y évoquerai des séances de thérapie avec des femmes comme Erica et vous verrez le comportement de chaque type de mère à travers le regard de leurs filles. Vous trouverez des témoignages de femmes décrivant les difficultés avec leur mère auxquelles elles sont confrontées aujourd’hui et la façon dont cela affecte le reste de leur vie. Vous verrez aussi quels mécanismes de survie elles ont utilisés dans leur enfance pour se protéger du comportement mal-aimant de leur mère et vous pourrez constater comment ces comportements et certitudes se sont cristallisés en schémas très douloureux et autodestructeurs.
Vous pourrez examiner des comportements comme celui de votre mère dans un contexte débarrassé des explications et rationalisations que vous avez probablement entendues toute votre vie et vous en viendrez à comprendre beaucoup plus clairement votre mère. Je suis sûre que vous vous verrez aussi plus clairement vous-même. Sans doute retrouverez-vous des éléments de votre expérience dans plus d’un chapitre – bon nombre de mères mal-aimantes appartiennent à plusieurs catégories à la fois et les filles privées d’attention maternelle normale et saine, quelle que soit la catégorie, ont beaucoup de cicatrices en commun.
Dans la seconde partie du livre, je vous ferai découvrir les étapes et stratégies qui vous permettront de changer votre rapport à votre mère et d’améliorer votre vie. Nous travaillerons ensemble à faire passer votre conception des choses du domaine cérébral au domaine émotionnel, où vous pourrez modifier en profondeur l’image que vous avez de votre mère et de vous-même. Enfin, je vous proposerai des outils pour retrouver confiance en vous, avoir de l’estime pour ce que vous êtes et asseoir votre sentiment – encore fragile – d’être digne d’amour.
D’après mon expérience et celle de milliers d’autres filles mal-aimées, je vous affirme qu’il est possible d’effacer cette certitude – que vous portez depuis si longtemps – que quelque chose en vous s’est effondré quand vous étiez petite et que c’est irréparable. À mesure que nous travaillerons ensemble dans ce livre, vous trouverez une merveilleuse impression de plénitude. Je vous le promets. En vous et dans le monde qui vous entoure, vous trouverez des chemins vers le respect de vous, la sagesse et l’affection qui vous ont cruellement manqué si longtemps.




Notes
1. « Good enough mother », d’après Donald Winnicott (NdE).
1
Identifier une mère mal-aimante
Chapitre 1
S’interroger sur l’amour de sa mère est un tabou
« Comment oses-tu dire du mal de ta mère ? »
Nous pensons vivre une époque psychologiquement libérée, mais nous ne sommes pas encore arrivés à nous défaire du mythe selon lequel une mère est par définition capable d’amour, de protection et de douceur. Ce mythe offre beaucoup de couverture aux mères mal-aimantes, qui ont trop souvent le champ libre tandis que leurs maris, les autres membres de leur famille et la société éludent toute critique ou remise en question les concernant.
La plupart des sociétés glorifient les mères, comme si le fait de mettre un enfant au monde les rendait fondamentalement capables de le choyer. Ce n’est pas vrai. Il n’y a pas de déclic magique qui active un « instinct maternel » et assure qu’une femme, en particulier si elle manque d’équilibre, s’attachera à son bébé, connaîtra ses besoins et y répondra, lui apportera les soins dont il a tant besoin. Bien sûr, la tradition freudienne, qui consiste à rendre les mères responsables de tout ce qui ne va pas, est erronée, mais c’est aussi une chimère de croire que le rôle de mère est automatiquement synonyme d’amour sain.
La croyance en cette chimère est si forte que si votre mère vous a mal aimée et que vous essayez de dire cette vérité – comment votre mère se comportait réellement envers vous –, vous vous heurterez inévitablement à une résistance émanant de puissantes forces extérieures (dont votre mère elle-même) qui s’allient pour la défendre.
En fait, les affaires de mères mal-aimantes sont enserrées par tant de tabous, et les blessures maternelles sont un sujet si épineux, qu’il est courant de faire face au scepticisme, à de vives critiques et à des conseils contre-productifs. Si vous avez tenté de faire changer le cours des choses avec votre mère, vous avez déjà constaté ce qui peut se passer.
Vous essayez de faire la paix avec elle et vous vous retrouvez empêtrée dans un mélange de critiques et de manipulation. Une fois de plus, c’est vous l’ingrate, l’égoïste, l’intransigeante. Celle qui lui sera toujours redevable, quoi qu’elle fasse.

Vous cherchez des conseils auprès de proches ou d’amis qui répondent : « Comment oses-tu parler comme ça de ta mère ? Elle t’a donné la vie. C’est quoi ton problème ? »

Vous avez la malchance de consulter des thérapeutes mal avisés qui vous poussent à « pardonner et à oublier », à faire la paix avec votre mère, aussi élevé le coût émotionnel soit-il pour vous.

Vous essayez d’obtenir le soutien d’un religieux et vous êtes confrontée à des réponses comme : « Tu honoreras ta mère », « Tu ne guériras pas tant que tu n’auras pas pardonné », « La famille, c’est sacré ».

Vous essayez d’en parler à votre compagnon, qui suggère : « Ne te laisse pas atteindre par elle. Elle est comme ça, on n’y peut rien. »


Au bout du compte, vous vous retrouvez à la case départ : déboussolée, seule, voire honteuse de vos tentatives pour regarder votre histoire en face et la surmonter. Et vous commencez à vous demander si vous avez le droit d’éprouver ce que vous éprouvez.
Les autres ne voient pas ce que vous voyez
Être aux prises avec la douleur et les répercussions d’avoir été mal aimée par sa mère peut éloigner des autres et conduire à un profond isolement. Les gens ayant eu une mère « normale » ont du mal à comprendre que toutes les mères ne sont pas comme la leur et amis ou proches, même bien intentionnés, ont souvent tendance à minimiser la douleur d’une fille mal-aimée ou à la blâmer quand elle cherche à être entendue.
Valérie, programmatrice informatique de 32 ans, est venue me consulter pour tenter de surmonter la timidité et l’anxiété qui la bloquaient et la décourageaient dans sa vie professionnelle et sociale. Il lui était difficile de sortir de sa coquille, disait-elle, en particulier parce que « les gens ne me comprennent tout simplement pas ». Quand je lui ai demandé un exemple, elle a raconté un incident récent.
VALÉRIE : « Il y a un mois, je me suis inscrite à un cours de dessin pour adultes – c’est quelque chose que j’ai toujours voulu faire. L’animatrice, Terry, me félicitait souvent sur mes aquarelles, et malgré notre différence d’âge de 25 ans, nous sommes devenues assez proches. Terry m’a dit qu’elle allait organiser une exposition des travaux de ses élèves et j’étais ravie quand elle m’a dit qu’elle avait choisi deux de mes dessins. Soudain j’ai éclaté en sanglots. Quand elle m’a demandé ce qui se passait, je lui ai dit que je m’étais violemment disputée avec ma mère au téléphone ce matin-là et que je ne voulais pas l’inviter.
Elle a dit qu’elle avait très envie de rencontrer ma mère, qui est décoratrice d’intérieur – et aussi une artiste frustrée, même si je n’y ai jamais fait allusion. Terry a reparlé de ma mère une ou deux fois. Donc, en dépit de ce que me dictait mon bon sens, je lui ai envoyé un e-mail. Ma mère vient alors à l’exposition et fait l’éloge du travail de tout le monde, mais émet des commentaires très mitigés sur le mien. Bien sûr, elle est aussi charmante et expansive avec Terry qu’elle sait l’être. Une fois repartie, Terry me dit : “J’aimerais avoir une mère adorable comme ça – je donnerais tout pour que ma mère soit encore en vie. J’espère que tu sais la chance que tu as.”
J’ai dit : “Eh bien, il ne faut pas toujours se fier aux apparences. Ma mère peut être très égocentrique, critique, et dans la rivalité.” C’était comme si Terry n’avait rien entendu de ce que je venais de dire. Elle a juste répété : “Tu devrais remercier ta bonne étoile d’avoir une mère qui se soucie assez de toi pour venir voir ton travail.” »

Valérie se sentait frustrée parce qu’elle n’avait pas été comprise par une femme qu’elle pensait être son amie. Et si cette douleur est profonde pour une adulte comme Valérie, imaginez combien elle est plus immense encore pour une petite fille dépendante – ou pour la petite fille que vous avez vous-même été – qui essaie de se faire entendre et comprendre.
Colleen, une jeune célibataire de 28 ans, gérante de supermarché, me dit qu’aussi loin qu’elle se souvienne, elle a toujours souffert de dépression chronique et diffuse. Elle a pris des médicaments qui l’ont considérablement aidée, mais elle sent bien qu’elle a encore beaucoup de choses non réglées dans son passé qui contribuent à son état dépressif, et elle vient me voir pour que je l’aide. Après en avoir appris un peu plus sur elle, je lui demande de me parler de son enfance.
COLLEEN : « Je n’avais personne à qui me confier… Et ce n’était pas tout rose. Personne ne m’écoutait et je ne faisais que ravaler ma tristesse. Si j’essayais de parler de ma mère à mon père, il disait : “Sois gentille avec elle.” Une fois, j’ai eu la permission de rester dormir chez ma tante Gina. Elle m’a demandé comment ça allait à la maison. Je me sentais plutôt en confiance avec elle – elle avait toujours été sympa avec moi. Alors je lui ai dit : “Je crois qu’il y a quelque chose qui ne va pas avec Maman. Elle me crie tout le temps dessus et me dit que je ne suis bonne à rien.” Gina m’a écoutée calmement et avait l’air de comprendre, mais ensuite elle a dit : “Tu dois essayer de continuer à la rendre heureuse – elle ne le fait pas exprès. Elle est très malheureuse avec ton père, et si tu n’étais pas là, elle l’aurait quitté depuis longtemps. Tu lui dois beaucoup. Ne sois pas si sensible.” Elle avait vraiment l’air de m’en vouloir. Je me suis sentie encore plus mal après lui avoir parlé – et je me suis dit : “Super ! Maintenant, elle aussi est en colère contre moi.” J’aurais voulu n’avoir jamais rien dit. »

Le dénominateur commun chez les femmes mal aimées par leur mère est le besoin de validation, le besoin de trouver quelqu’un qui leur dise : « Oui, ce que tu as vécu est vraiment arrivé. Oui, ce que tu ressens est justifié. Je comprends. »
Les filles sont soumises à une pression énorme pour taire les cruautés verbales, émotionnelles et même physiques qu’elles subissent ou ont subi de la part de leur mère. Les règles deviennent claires très tôt : N’en parle à personne. Même pas à toi-même. C’est comme ça qu’on apprend à enfouir, à minimiser et à douter de sa propre réalité.

Comment le rejet maternel est intériorisé
Cette volonté de faire de votre mieux masque tout un système de lignes de faute tracées sous la surface de votre vie, une zone sismique émotionnelle. Entretenir le statu quo du « Prends ton mal en patience » maintient la paix, mais c’est moins un choix qu’une forme de paralysie induite par la honte et par la peur. Ce qui vous fait rester dans l’obscurité est un savant mélange d’émotions contradictoires et d’amnésie.
Tous les messages que vous avez reçus de l’extérieur lorsque vous avez essayé de dire la vérité vous sont renvoyés en écho au plus profond de vous sous la forme de puissantes émotions.
Vous vous sentez déloyale de « critiquer » votre mère en disant ce qu’il en est véritablement. « Après tout, elle t’a donné la vie. »

Vous avez honte. « Toutes les mères aiment leurs enfants – et si ce n’est pas le cas, elles ont sans doute une bonne raison. »

Vous doutez de ce que vous éprouvez et vous demandez si vous êtes « trop sensible » ou tout simplement en train de vous apitoyer sur vous-même.


Ces pensées et sentiments sont intenses, et pour bon nombre d’entre nous, ils sont si effrayants et touchent à un gouffre si profond de douleur et d’insécurité qu’ils déclenchent ce que je ne peux qu’appeler de la terreur. Terreur des conséquences engendrées par le fait de nous autoriser à vivre ce que nous pourrions ressentir si nous admettions que notre mère ne nous aime pas et d’essayer de changer cette relation.
Voici les mots que j’entends souvent les filles utiliser pour expliquer pourquoi il leur était impossible de qualifier leur mère, même la plus abusive, de mal-aimante.
La culpabilité était trop forte.

C’était m’exposer à trop de tristesse.

Le sentiment de perte était trop fort.


Dans la femme devenue adulte, la petite fille effrayée pense : « Si tu dis la vérité, ça pourrait vouloir dire que tu n’as plus de mère. » Et quand elles entendent la petite voix de cette enfant intérieure, même les plus accomplies des femmes oublient qu’elles sont des adultes qui n’ont plus besoin de liens étroits avec leur mère pour survivre.
Une fois qu’on s’est persuadé qu’on ne supporterait pas les sentiments que soulèverait le fait de regarder la vérité en face, il n’y a plus qu’un recours : rationaliser, ce qui déforme à la fois l’image que vous avez de vous et la vision que vous avez de votre mère.
Vous vous dites : « Elle n’a pas eu la vie facile. Montre-toi un peu indulgente avec elle. »
Colleen luttait ainsi de toutes ses forces pour s’accrocher à tous les signes qui pourraient dire que sa mère « n’était pas si méchante », et ses rationalisations ne m’étaient que trop familières.
COLLEEN : « Je ne veux pas que vous croyiez que je diabolise ma mère – ce n’est pas le cas. Elle veillait à ce qu’on mange bien et qu’on ait un toit sur la tête – je n’ai jamais eu faim. J’avais des livres pour l’école, de jolis vêtements. Et pour être franche, j’étais assez capricieuse. Rien d’étonnant à ce qu’elle s’énerve contre moi. »

Colleen espérait toujours réussir à sauver quelque chose de sa relation avec une mère qui lui avait peut-être donné à manger, mais qui l’avait affamée émotionnellement. En même temps, cela lui demandait de s’autodénigrer, comportement si familier et si curieusement réconfortant pour les filles mal aimées de leur mère.
Vous voyez le cercle vicieux ? La souffrance engendrée par votre relation avec votre mère se transforme indéfiniment en peur, puis en rationalisation et en autoaccusation. C’est une boucle étroite dans laquelle vous êtes enfermée et qui vous rend incapable de changer. Notre cerveau a beau comprendre ce qui se passe, nos émotions nous disent tout autre chose – et la plupart du temps, ce sont nos émotions que nous écoutons.
Les filles mal aimées de leur mère sont souvent capables de dire : « Ma mère est déprimée », « Ma mère ne pense qu’à elle », « Ma mère me rend folle ». Et même « Ma mère est alcoolique », « Ma mère me maltraitait verbalement et elle le fait toujours », « Ma mère est une vraie connasse ». Ces mots durs ont l’apparence de la lucidité, mais c’est une lucidité qui n’apporte pas le moindre apaisement. Tant que vous ne vous déconnectez pas définitivement du mythe maternel, vous ne pouvez pas mettre fin à la boucle émotionnelle qui est programmée pour expliquer les choses d’une seule façon : « Quoi que ma mère ait fait, c’était ma faute à moi. »
Toute votre vie, vous avez sans doute été enfermée dans l’idée que c’est vous la fautive, pas votre mère. Cette image altérée de vous a conditionné votre perception de la femme que vous êtes devenue, que vous avez portée comme un fardeau jusqu’à l’âge adulte. Et à cause de cette accumulation de peurs et de malentendus sur vous-même, vous continuez à adopter des comportements autodestructeurs.

Affronter les tabous
Ce livre vous donnera un portrait détaillé de la mère mal-aimante qui vous aidera à enterrer une bonne fois pour toutes le mythe maternel. Dans les prochains chapitres, vous apprendrez à reconnaître une grande variété de mères qui, en raison de travers psychologiques ou physiologiques graves, ne veulent pas et ne peuvent pas apporter l’amour pérenne qui joue un si grand rôle dans le cheminement d’un enfant vers le bien-être émotionnel. Elles sont incapables d’aimer véritablement.
Je tiens à souligner qu’aucune de ces mères ne se réveille le matin en se disant : « Comment vais-je bien pouvoir blesser ma fille aujourd’hui ? » Leur comportement est en grande partie dicté par des forces inconscientes ou par des émotions auxquelles elles ont peur de se confronter : une impression paralysante d’insécurité, un sentiment tenace de privation, une déception profonde face à leur propre vie. En cherchant à se soulager de leurs peurs et de leur tristesse, elles utilisent leur fille pour se donner un sentiment de pouvoir ou de contrôle. La marque de fabrique de toutes ces mères est un manque d’empathie, et leur égocentrisme poussé les aveugle face aux souffrances qu’elles infligent. Elles se mettent rarement à la place de l’autre pour voir les choses de son point de vue. Tout ce qu’elles savent, c’est ce qu’elles veulent et ce dont elles ont besoin, et elles trouvent difficile, voire impossible, de faire le lien entre leurs démons et les actions blessantes qui en viennent à définir leur relation à leur fille.
Essayez de ne pas détourner le regard en voyant, dans ces pages, des comportements maternels qui vous rappellent douloureusement ceux que vous avez connus. Il est important de les reconnaître comme le contraire de l’amour et d’intégrer pleinement et profondément cette prise de conscience, même si vous devez le faire petit à petit. Je sais que cela peut être difficile, mais vous ne pouvez pas réparer les dégâts causés par le mythe maternel sans poser un regard clair et lucide sur ce que votre mère a fait et sur les marques que sa manière d’agir a laissées dans votre vie.
Les mères que vous allez voir dans la première moitié de ce livre se répartissent en cinq catégories. Il n’y a pas de frontière nette entre ces catégories et une mère mal-aimante peut appartenir à plusieurs d’entre elles. Vous allez donc apprendre à reconnaître ces cinq catégories et le fonctionnement propre à chacune.
La mère maladivement narcissique. Souffrant d’un profond sentiment d’insécurité et très préoccupée d’elle-même, elle a un besoin insatiable d’admiration et une notion démesurée de son importance. Elle doit être le centre de l’attention et trouve toujours le moyen de se placer sous les projecteurs dès qu’elle les sent passer d’elle à vous. Elle traite parfois sa fille en rivale en sabotant sa confiance en elle, en son charme et en sa féminité. La critique et l’esprit de compétition fusent dès que cette mère se sent menacée, en particulier lorsque sa fille, devenue adulte, commence à s’épanouir.

La mère maladivement accaparante. Elle étouffe sa fille en lui réclamant constamment du temps et de l’attention, en effaçant les frontières entre elles et en s’acharnant à vouloir être à tout prix la personne la plus importante dans la vie de son enfant. Parce qu’elle se sert de son rôle de mère pour combler tous ses besoins émotionnels, elle ne peut pas favoriser l’indépendance dont sa fille a besoin. Elle en parle volontiers comme de sa « meilleure amie », bien qu’elle fasse rarement preuve de compassion quand les besoins et préférences de cette dernière ne se calent pas sur les siens.

La mère « control freak ». Elle se sent impuissante dans bon nombre de domaines de sa vie et utilise sa fille pour combler ce vide, en la voyant comme une personne dont le rôle est de rendre sa mère heureuse et d’exaucer ses souhaits. Ces mères font clairement savoir leurs besoins, attentes et demandes, et se montrent menaçantes dès que leur fille essaye de suivre un autre programme que le leur. Elles justifient leurs actions en soutenant qu’elles seules savent ce qu’il y a de mieux pour leur fille, et leurs critiques constantes font que cette dernière le croit.

Les mères ayant besoin d’être maternées. Elles sont accablées. Souvent prises dans les remous de l’addiction ou de la dépression, elles mettent leur fille en position de devoir s’occuper d’elles, et souvent aussi du reste de la famille. Des schémas classiques de renversement des rôles se mettent en place à mesure que la fille est arrachée à son enfance pour materner sa mère infantile et privée des conseils et d’une protection que sa mère est incapable de lui donner.

Les mères qui négligent, trahissent et battent. Ces mères se trouvent à l’extrémité la plus sombre de la palette, glaciales, laissant leur fille sans protection contre les abus d’autres membres de la famille – voire maltraitant physiquement leur fille. Les dégâts qu’elles infligent sont très pernicieux et les blessures que portent leurs filles sont profondes.


Nous verrons comment toutes ces mères fragilisent les fondations de leur fille et ces exemples vous aideront à percevoir en quoi avoir été élevée par une mère mal-aimante vous a inculqué des façons d’être au monde qui ont détérioré votre capacité à aimer, à faire confiance et à vous épanouir.

Quand les schémas se répètent
Que les filles aient envie d’épouser leur père continue de faire débat, mais ce qui reste vrai, c’est qu’en général nous épousons nos mères. En choisissant nos partenaires ou nos situations d’adulte, nous sommes souvent motivées par un besoin inconscient de reproduire les drames familiaux à l’origine de nos blessures.
Les schémas problématiques de dépendance, de volonté de satisfaire les autres et d’insécurité ont souvent leur origine dans la relation mère-fille. Auprès d’une mère mal-aimante, une fille développe une grande capacité à tolérer les mauvais traitements et, dans le pire des cas, un enfant battu peut devenir un conjoint battu ou une mère abusive. Mais quoi que votre mère vous ait légué, les liens que vous faites entre le passé et le présent vous donneront le désir et le pouvoir de changer ce qui dure depuis si longtemps.
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