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			Je dédie ce livre 
à toutes les personnes 
qui luttent avec courage 
contre vents et marées 
pour poser de saines limites 
dans leur vie 
et pour entrer 
dans ce à quoi 
elles sont appelées.
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			Se perdre chez soi

			Tous les jours, il y a des gens qui se perdent – dans des bois humides, dans des ravins désertiques ou dans des ruelles. Mais dans ce livre, j’aimerais m’adresser à ceux qui se perdent dans le confort de leur propre maison, dans leur routine quotidienne, l’éducation de leurs enfants, leur travail ou leur vie d’épouse et de mère. Plus que tout, je souhaite que ce livre vous montre comment entretenir une meilleure relation avec Dieu, avec votre conjoint et avec vous-même.

			Si vous deviez partir en excursion dans une contrée inexplorée, vous apprécieriez d’avoir emporté une boussole pour vous assurer de retrouver votre chemin. Malheureusement, bien des personnes essaient de naviguer dans les eaux troubles des relations humaines sans se faire aider. Elles pensent savoir où elles en sont et ce qu’elles font, mais elles ne sont peut-être pas conscientes des dangers qui les menacent sur le chemin et qui risquent de causer leur perte. Il leur manque une boussole émotionnelle et spirituelle capable de les aider à rester fidèles à ce à quoi Dieu les a appelées.

			Comment une personne peut-elle s’égarer au sein même d’un environnement familier ?

			Votre bonté vous perdra nous montre comment il est possible, sans nous en rendre compte, de nous éloigner du sentier que nous avions planifié pour nous-mêmes. Par exemple, nous pouvons ignorer nos émotions au point de ne plus du tout savoir ce que nous ressentons. Nous pouvons étouffer nos préférences au point d’oublier finalement ce qui est important pour nous. Sacrifier nos opinions pour adhérer à celles des autres. Accorder tellement de valeur à leurs conseils que nous en négligeons nos propres convictions… ainsi que la voix de Dieu.

			À une certaine époque, vous saviez peut-être ce qui importait à vos yeux et vous ressentiez l’appel de Dieu pour vous mais, petit à petit, vous avez perdu votre vision. Morceau par morceau, vous avez abandonné des parties de vous-même en sacrifiant des traits de caractère qui vous étaient propres. Vous avez renoncé à des aspects de votre identité pour faire plaisir à quelqu’un d’autre. En ce sens, vous ne vous êtes pas seulement égaré(e), mais vous avez également perdu des parties importantes de votre personnalité. Ce processus de perte de soi-même pour gagner l’approbation de quelqu’un d’autre s’appelle la codépendance.

			Recherches menées sur la codépendance

			Depuis une vingtaine d’années, des chercheurs et des conseillers étudient les mécanismes de la codépendance. Au départ, ils ont établi un lien entre celle-ci et l’alcoolisme en découvrant que les personnes mariées à des alcooliques affichaient les mêmes traits de caractère que leur conjoint et ce, même si elles-mêmes n’avaient jamais bu une seule goutte d’alcool. En réalité, les gens peuvent adopter les comportements de ceux qui les entourent même lorsque l’alcool n’est pas en cause. Certaines personnes sont comme les caméléons : elles modifient leurs besoins et leurs désirs pour s’adapter aux circonstances. Lorsqu’une femme qui présente ce genre de caractère a un conjoint tyrannique, elle risque de négliger son propre bien-être pour s’assurer que son mari est heureux. Ou lorsque ce genre de personne a eu des parents qui se querellaient sans cesse et qu’elle n’aspirait qu’à avoir la paix à la maison, elle en arrive à ignorer ses propres besoins, préférant satisfaire, à la seconde où elles sont formulées, les moindres demandes de son entourage.

			La codépendance et les Écritures

			Mais ne sommes-nous pas censés mettre nos besoins de côté pour servir les autres ? La Bible ne nous invite-t-elle pas à user, « par honneur, de prévenances réciproques » (Romains 12:10) ? Il est certain que nous sommes face à une tension si nous envisageons de mettre en pratique ce conseil des Écritures. Nous en ressentons bien l’apparente contradiction et la lutte que cela suppose. Nous craignons d’avoir une trop haute opinion de nous-mêmes. Nous sommes nombreux à vouloir nous perdre nous-mêmes par amour pour autrui, ce qui nous use et nous épuise, mais nous ressentons également de la colère et de la culpabilité lorsque nous essayons de nous ressaisir un peu. Nous nous demandons comment ce conseil pourrait bien être applicable aux individus surchargés de travail de ce vingt-et-unième siècle. Comment pouvons-nous faire preuve d’un esprit de sacrifice et, en même temps, prendre correctement soin de nous-mêmes ? Sommes-nous condamnés à nous demander sans arrêt si ce que nous faisons est assez bien ?

			Ces questions n’appellent pas de réponses simples mais il y a une chose dont nous pouvons être certains, c’est que nous devons prendre soin de nous-mêmes de manière responsable si nous voulons pouvoir prendre soin des autres de manière tout aussi responsable. Après tout, Christ lui-même a souvent renvoyé la foule, pourtant pleine d’attentes, pour se reposer, prier et se préparer pour son ultime mission.

			Oui, nous sommes appelés à considérer les autres avant de songer à nous-mêmes et à trouver comment employer nos qualités spirituelles et nos ressources pour combler les besoins des autres. Mais cela doit se faire de manière responsable. Par exemple, il est absurde de répondre aux besoins physiques des autres s’ils sont tout à fait capables et en mesure de pourvoir eux-mêmes à leurs propres besoins. L’apôtre Paul, dans Galates 6:2-5, nous aide à faire la distinction entre les besoins auxquels nous devons répondre nous-mêmes (ceux que nos capacités nous permettent de gérer) et ceux qui nécessitent l’aide de quelqu’un d’autre (les fardeaux que nous ne pouvons pas porter nous-mêmes). Le but n’a jamais été d’ouvrir la porte à l’immaturité et à l’irresponsabilité !

			La plupart d’entre nous avons découvert dans la douleur que, parfois, vouloir satisfaire les besoins des autres relève de l’irresponsabilité. Nous devons être de sages intendants dans la gestion de notre corps et de nos ressources et assumer nos responsabilités premières envers Dieu, envers notre famille et envers la mission que Dieu nous a confiée. L’Évangile ne nous appelle pas à devenir des drogués de travail qui finissent chargés et déprimés parce qu’ils sont surmenés et mal nourris – tandis que chaque cellule de leur cerveau crie son besoin de soulagement. Par manque de sagesse, bien des gens ont souffert au nom de l’Évangile et se sont rendus eux-mêmes tout à fait inefficaces.

			Trouver l’équilibre entre servir les autres et prendre soin de nous-mêmes, voilà un grand défi ! Il semblerait que cette lutte soit plus difficile pour les femmes. C’est la raison pour laquelle ce livre s’adresse premièrement aux femmes qui se sont ainsi perdues, même s’il peut s’avérer très utile pour les hommes également. Dans notre culture, et en particulier au sein de nos Églises, les femmes sont plus enclines à perdre leur propre ­chemin 
en se concentrant trop sur les besoins des autres. Beaucoup de femmes, qui ont quitté leur route dans leur désir de plaire aux autres, finissent par être déconnectées de leur vraie nature spirituelle et émotionnelle. Un beau jour, elles se lèvent, se regardent dans le miroir et ont la surprise d’y voir quelqu’un qu’elles ne reconnaissent pas. Elles découvrent qu’elles ont développé une personnalité sur-dévouée, celle des personnes qui cherchent à faire plaisir aux autres, qui ont peur de placer un cadre, de poser des limites ou de faire des choix qui seraient porteurs de joie dans leur vie.

			Ce livre vous conduira dans la quête de cet équilibre et dans la recherche d’une nouvelle perspective. Vous découvrirez les influences qui vous ont poussé(e) à quitter votre route pour entrer dans la codépendance et dans le désir de plaire aux autres.

			Vous découvrirez aussi comment retrouver le sentier qui vous permettra de devenir la personne que Dieu a voulu que vous soyez.

		

	
		
			Chapitre 1

			Se perdre dès l’enfance

			Plus vous écoutez
la voix qui parle à l’intérieur de vous,
mieux vous entendrez
ce qui résonne à l’extérieur.
Dag Hammerskjold

			Nous en étions déjà à la moitié de notre entretien lorsque je réalisai que la petite fille tranquillement assise sur une chaise dans un coin de mon bureau n’avait pas du tout pris la parole. Elle était soigneusement habillée et ses boucles blondes et soyeuses retombaient le long de ses épaules. Elle s’agrippait à son animal en peluche et me regardait attentivement tandis que je parlais avec ses parents et ses frères.

			Constatant mon erreur, je pris alors grand soin de la faire participer durant tout le reste de la séance. Et je fus heureux de l’avoir fait. Bien qu’elle fût manifestement réticente à l’idée de s’exprimer, ce qu’elle me dit me permit de mieux entrevoir comment sa famille fonctionnait.

			Tout au long de la séance, M. et Mme Thompson semblaient vouloir se concentrer uniquement sur leur « enfant à problèmes ». Leur vision se limitait à Johnny, leur adolescent de 12 ans dont le comportement était devenu consternant pour ses professeurs ainsi que pour eux, ses parents. Son jeune frère, Jeremy, leur causait tout autant de tracas. Comparé au tumulte que généraient ses deux grands frères, le comportement de Jessica était exemplaire.

			Les Thompson avaient pris rendez-vous avec moi après avoir rencontré les professeurs de leurs fils. Ils avaient cru comprendre que leurs deux garçons – mais surtout Johnny – se comportaient très mal depuis quelque temps. En effet, Johnny arrivait en retard à l’école, ne rendait pas ses devoirs et chahutait en classe, ce qui perturbait les cours. En s’entretenant avec les enseignants, ces parents eurent confirmation que leurs deux adolescents avaient de sérieuses difficultés à l’école et que c’était inquiétant.

			Le contexte

			Lors d’une première séance de relation d’aide, j’essaie souvent de définir le contexte au sein duquel surgissent les problèmes comportementaux. Le comportement des enfants n’est jamais à considérer comme un élément isolé, et il a toujours du sens. Dans le cas de cette famille, la cause probable de l’agitation des garçons me semblait évidente. Les parents étaient en instance de divorce, après de nombreuses années de mariage et de nombreuses tentatives de réconciliation. Tous deux se montraient courtois dans cette séparation, mais ils étaient clairement affligés. Ils avaient tout de même convenu de ne pas laisser leurs querelles et leur séparation imminente avoir de l’impact sur leurs enfants. Si seulement les choses étaient aussi simples !

			Les membres de la famille m’impressionnèrent par le ton amical, l’ouverture d’esprit et la politesse dont ils faisaient preuve les uns envers les autres. S’il y avait bien quelque chose qui n’était pas banal dans cette première séance, c’était ce regard positif que chaque individu portait sur les autres membres de la famille. 
Je ne vis pas de rivalité entre frères et sœur, et je n’entendis pas de paroles dures dans la bouche des parents. Cette tranquillité qui régnait dans mon bureau détonnait avec la crise que cette famille traversait.

			J’invitai chacun d’entre eux à exprimer ce que cette séparation imminente représentait pour lui ou pour elle. Les garçons se montrèrent nonchalants.

			« Ça m’fera rien de spécial, me dit Jeremy.

			–	C’est leur affaire, c’est à eux d’la gérer, poursuivit Johnny. De toute façon, ils ont dit qu’on pourra les voir tous les deux, autant qu’on veut. »

			Lorsque j’interrogeai Jessica au sujet de cette séparation, elle me fit une réponse surprenante :

			«	Moi, je veux juste que maman et papa aillent bien, m’expliqua-t-elle. Je veux qu’ils soient heureux. »

			Mme Thompson en profita pour ajouter :

			«	Jessica, c’est notre petite assistante. On peut toujours compter sur elle pour faire les choses comme il faut. Avec elle, nous n’avons jamais aucun problème. »

			Le rôle de Jessica

			La séance se termina, nous fixâmes un nouveau rendez-vous pour la semaine suivante, et je me mis à réfléchir sur ce que je venais d’entendre. Deux choses ressortaient. Premièrement, même si les garçons affichaient une apparente désinvolture quant à la séparation, leurs ennuis à l’école trahissaient la vérité. Deuxièmement, la remarque de Mme Thompson au sujet de sa fille me fit m’interroger sur l’impact que pouvait avoir une pression pareille sur cette petite fille. Pour ses parents, le rôle de Jessica était clair :

			–	Elle était leur petite assistante.

			–	Elle permettait toujours à ses parents de se sentir mieux.

			–	Elle n’avait jamais causé de problèmes.

			Je me demandai à quel point ces attentes allaient affecter le développement de Jessica. Son rôle au sein de la famille était-il gravé dans le marbre ? Ses parents réalisaient-ils l’impact que leur comportement pouvait avoir sur elle et sur sa façon de grandir ?

			Jessica me semblait en bonne voie pour devenir une personne sur-dévouée. Alors que ses grands frères extériorisaient la douleur de la famille par leurs actes, elle semblait vouloir se rendre invisible pour ne pas causer de souci à ses parents. La famille avait suffisamment de problèmes et elle était décidée à ne pas en rajouter. Je voyais déjà en elle certaines caractéristiques de la codépendance… mais nous y reviendrons plus loin dans ce chapitre. Avant cela, voyons un autre scénario familial, lui aussi susceptible de faire naître une personne sur-dévouée.

			La famille Millinger

			Les Millinger étaient différents des Thompson en tous points, sauf un : eux aussi élevaient (par inadvertance !) un enfant avec une personnalité sur-dévouée. Mais ce n’est pas pour cette raison qu’ils étaient venus me voir.

			La famille Millinger était une famille nombreuse et recomposée. Il y avait ses enfants à lui, ses enfants à elle, et leurs enfants à tous deux. Mais leur histoire n’avait rien d’un épisode de Sept à la maison. Ils étaient venus me consulter parce qu’ils désiraient vivre une plus grande cohésion familiale. Ils souhaitaient qu’on les aide à construire une famille plus heureuse.

			Je commençai par écouter leur histoire. Je découvris que Jim Millinger avait été marié précédemment et qu’il avait introduit ses deux fils dans cette nouvelle famille. Brenda Millinger avait également été mariée une première fois et elle avait eu deux filles qui, elles aussi, étaient maintenant membres de cette nouvelle famille. Une fois mariés, Jim et Brenda avaient eu trois enfants de plus. Il y avait donc sept enfants en tout.

			Cette constellation familiale défiait mes stratégies habituelles. En raison de leur histoire si particulière, ils avaient en réalité trois enfants « plus âgés », et trois « bébés ». Établir ne serait-ce que leur généagramme – un arbre généalogique incluant l’ordre chronologique des naissances – était un défi. Mais un certain nombre de thèmes émergèrent.

			Le fils aîné de Jim était un jeune distant et amateur de sport. Il avait choisi de s’intéresser très peu au reste de la famille. Il n’appréciait visiblement pas les autres enfants et s’arrangeait pour faire sa vie. Il s’était retiré, physiquement et émotionnellement. Le deuxième fils de Jim était un peu plus impliqué, mais lui aussi trouvait des moyens d’être émotionnellement détaché de cette famille dont il ne voulait pas faire partie.

			Les deux filles de Brenda étaient beaucoup plus attentives et concernées par le bien-être de la famille. Toutes les deux voyaient bien que, pour unir cet ensemble d’individus, il faudrait beaucoup de travail. La fille aînée, Linda, était prête à tout pour faire fonctionner cette famille. Parmi tous les enfants, c’était elle, de toute évidence, la plus responsable. Elle mettait à profit son aptitude à organiser et à diriger, dans l’intérêt de la famille. Elle aidait régulièrement les autres enfants dans leurs devoirs et elle s’assurait d’avoir une maison bien rangée lorsque ses parents rentraient le soir.

			Lors de notre premier rendez-vous, je regardais les membres de la famille tenter maladroitement de communiquer entre eux. Bien sûr, le simple fait d’avoir six enfants dans la même pièce (l’un des aînés avait préféré se rendre à une rencontre sportive) était déjà quelque chose de chaotique en soi ! Les uns voulaient dominer la conversation, les autres voulaient s’amuser, et les derniers auraient voulu disparaître sur leur chaise rembourrée. Linda essayait vainement de réunir tout le monde, et de faire fonctionner efficacement cette famille. Et elle grondait les autres pour tout écart de conduite.

			La place particulière de Linda

			Tandis que j’étudiais cette famille, je me souvins de l’étude révolutionnaire menée par Virginia Satir sur les rôles familiaux. Dans son best-seller Pour retrouver l’harmonie familiale, elle relève le fait que chaque enfant a besoin d’avoir une place unique et distincte au sein de la famille et que, en réalité, les enfants iront jusqu’à des extrêmes pour créer leur propre place. Elle a découvert que les enfants endossent habituellement les rôles et modes de communication du distracteur, du suppliant, de l’ordinateur ou du blâmeur.

			Le distracteur cherche à détourner l’attention loin de tout ce qui peut lui arriver de momentanément trop intense. L’ordinateur est détaché émotionnellement et il gère les choses de manière très terre à terre. Le blâmeur rejette la faute sur tout le monde ; il attaque les autres et utilise la honte pour les manipuler. Les suppliants essaient de plaire aux autres. Ils sont ceux qui arrondissent les angles, qui sont mal à l’aise avec les conflits et la tension. Ce sont aussi des personnes codépendantes qui finissent par perdre leur propre identité au sein de leur couple et dans d’autres relations.

			Linda n’était pas l’aînée des sept enfants, mais elle avait décidé très tôt qu’elle pourrait rassembler les trois familles. Elle voulait l’harmonie et elle détestait voir ses frères, ses sœurs et ses parents dans l’affliction. Avec le temps, elle avait peu à peu perdu la trace de ses propres sentiments et opinions, et elle s’était mise à fonder toutes ses décisions sur son désir d’apporter la paix à sa famille.

			En découvrant un peu plus cette famille, j’appris que Linda avait toujours été une enfant sensible. Elle pouvait ressentir la douleur de ses parents. Elle les regardait de près tandis qu’ils se battaient pour réunir ce groupe disjoint de personnes. Morceau par morceau, elle avait mis de côté ses propres rêves et objectifs – son moi profond – en essayant de fondre trois familles en une seule. Lorsque ses parents étaient occupés avec leur travail, elle supervisait la tenue de la maison. Lorsqu’ils étaient trop fatigués pour s’occuper des enfants les plus jeunes, elle jouait la deuxième maman. Lorsque ses frères et sœurs devenaient ingérables, elle faisait de son mieux pour les tenir.

			Linda était une fine observatrice. Elle avait remarqué que cette famille avait besoin de quelqu’un pour apaiser les choses. Elle s’était octroyé un rôle unique et tout particulier, celui qui lui offrait un peu d’estime de soi et lui garantissait une place dans la structure familiale. Elle avait vu que ses parents rentraient souvent fatigués du travail et qu’ils comptaient sur elle pour s’occuper de leurs plus jeunes enfants. Plus elle en faisait, plus elle prouvait à quel point elle était capable de prendre soin de sa famille. Et plus ses parents se déchargeaient sur elle. Le terrain était idéal pour qu’elle développe une personnalité sur-dévouée.

			Pour tous ses efforts, Linda était à la fois récompensée et réprimandée. Par moments, les autres enfants appréciaient cette attention qu’elle leur portait. Elle les emmenait jouer au parc, elle les aidait à choisir leurs vêtements pour l’école et elle leur préparait un petit casse-croûte à leur retour de l’école. Malgré cela, ils n’appréciaient pas de la voir se comporter comme une deuxième maman, et ils détestaient tout particulièrement qu’elle les discipline. Ils la critiquaient parce que, selon eux, elle se prenait pour le chef.

			Au cours de nos entretiens, tandis que j’écoutais la famille, je compris avec tristesse que Linda s’était perdue dans sa propre famille. Elle n’était plus une jeune fille innocente de quatorze ans. Elle en avait quatorze, mais elle en faisait vingt-cinq. La joyeuse insouciance de la jeunesse avait disparu. Elle dépensait tant d’énergie à protéger, encourager et motiver ses frères et sœurs qu’elle avait oublié de prendre soin d’elle-même. Elle était perdue dans un monde de codépendance.

			La codépendance

			Dans ce livre, je vais évoquer la codépendance telle qu’elle se manifeste dans les familles et dans les Églises – et surtout comment il est possible de la dépasser et d’aller de l’avant. Ces définitions que nous donnent quelques spécialistes ayant étudié le phénomène de la codépendance vont nous aider à comprendre cette dynamique importante :

			• La codépendance, c’est l’absence de relation avec soi-même. C’est une réaction d’enfant dans une famille dysfonctionnelle. Lorsque des enfants vivent avec des personnes dont ils ne peuvent pas dépendre, ils n’apprennent jamais à dépendre des autres ou d’eux-mêmes d’une manière saine. Ils dépendent alors des aléas de la vie, des éléments extérieurs ou de personnes inappropriées. Ils laissent les autres dépendre d’eux, ou alors ils s’isolent et semblent indépendants. Leur dépendance aux choses extérieures prend la forme d’une addiction. La codépendance est le symptôme de l’abus et de la perte d’identité, qui est l’intimité propre.

			• La codépendance est une condition spécifique caractérisée par la préoccupation et l’extrême dépendance émotionnelle, sociale et parfois physique envers une personne ou un objet. Cette dépendance à l’autre devient finalement pathologique et affecte autant la personne dépendante que toutes ses relations.

			• La codépendance est un schéma de vie, de débrouillardise et de résolution des problèmes qui s’installe et se maintient dans un contexte de règles ­dysfonctionnelles établies par une famille ou un système social. Ces règles interfèrent avec une croissance saine et rendent le changement de cap très difficile, voire impossible.

			• La codépendance est une dépendance qui se concentre sur une autre personne ou sur une relation au détriment de soi-même.

			Ces définitions nous aident à comprendre comment Jessica Thompson et Linda Millinger avaient peu à peu perdu leur propre identité en raison de cette codépendance.

			Jessica s’était perdue parce que ses parents étaient trop accaparés par leur propre douleur. D’une certaine manière, par inadvertance, Jessica avait intégré l’idée que sa propre tristesse quant à la séparation de ses parents n’était pas aussi importante que les autres problèmes de la famille. Elle s’était promis d’être une enfant sage et de ne pas aggraver la détresse de sa famille. Ses parents, empêtrés dans leurs propres soucis, n’avaient pas réussi à voir que Jessica devenait excessivement dévouée et qu’elle sacrifiait son propre bien-être par amour pour sa famille.

			Dans un contexte bien différent, Linda avait remarqué que ses parents luttaient pour réunir deux familles distinctes. Elle avait observé leur incapacité à réellement créer une seule et nouvelle famille. Elle avait décidé, sans doute inconsciemment, de les aider dans cette démarche. Puis, dans cette tentative de les aider, elle avait également décidé, et toujours inconsciemment, de passer outre sa propre jeunesse et d’agir comme une adulte, sans avoir conscience des dangereuses conséquences auxquelles ces décisions l’exposeraient.

			Jessica et Linda allaient se perdre, doucement et en silence. La transition ne se fait jamais du jour au lendemain. Le conseiller qui accompagne des familles avec ce genre de problème doit les aider à restaurer un équilibre sain. Cela veut dire que les parents doivent se comporter comme des parents pour que les enfants puissent être des enfants. C’est alors que chacun peut être unique, heureux et responsable.

			Les familles où naissent les codépendants

			Les parents ne poussent pas intentionnellement leurs enfants vers la codépendance. Personne ne planifie les abus, la négligence ou la mise en place de systèmes familiaux dysfonctionnels. Et pourtant, cela arrive. Les Écritures nous apprennent que la faute des pères se transmet sur plusieurs générations (Exode 20:5 et 34:7, Nombres 14:18). Nos fragilités personnelles affectent notre entourage. Les familles deviennent dysfonctionnelles, et c’est ainsi que les enfants perdent leur chemin. Lorsque des enfants sont perdus et deviennent codépendants, ils s’égarent souvent dans leur croissance et se noient dans leur propre mariage. Heureusement, Dieu révèle son dessein pour les familles et, dans son plan, les enfants sont aimés et nourris, et ils ne portent pas le fardeau de la codépendance (qui est une conséquence de l’attention excessive qu’ils prêtent aux besoins de leurs parents).

			Comment les familles prédisposent-elles les enfants à devenir codépendants ? Il se peut que vous reconnaissiez certains éléments qui vous concernent dans la description de ce que vivent les Thompson et les Millinger. Vous pouvez peut-être même vous identifier à eux. Ces familles sont assez ordinaires, mais elles sont également dysfonctionnelles à bien des égards. Elles ne fonctionnent pas de manière aussi efficace qu’elles ne le feraient dans des conditions idéales. (Malheureusement, la vie nous offre rarement des conditions idéales.) Dans les familles dysfonctionnelles, nous retrouvons un certain nombre de caractéristiques récurrentes qui peuvent pousser un enfant à développer une personnalité sur-dévouée profondément ancrée dans la codépendance.

			Dans une famille dysfonctionnelle, les enfants apprennent à mettre de côté leurs propres besoins de dépendance au profit des besoins de leurs parents. Même s’ils semblent dépendre de leurs parents, en réalité ce sont les parents qui dépendent de leurs enfants et attendent d’eux qu’ils pourvoient à leurs besoins. Un troublant renversement des rôles se met alors en place. Les enfants croient peut-être que les parents sont là pour eux, mais en fait ce sont les enfants qui sont là pour leurs parents. Terry Kellogg nous aide à comprendre comment ce processus dysfonctionnel se met en place :

			Dans notre développement, nous dépendons d’abord des autres, puis de nous-mêmes, devenant ainsi capables de faire les deux : c’est ce que l’on appelle l’interdépendance. Or, les personnes codépendantes ne savent pas dépendre des autres ni d’elles-mêmes de manière saine. Elles ont appris à ne pas se laisser guider par leur propre ressenti. Aussi compensent-elles ces manques en devenant des personnes très fiables dont d’autres personnes vont dépendre… C’est cette incapacité à compter sur soi-même et sur les autres de manière appropriée qui entraîne une dépendance excessive envers des choses finalement destructrices dans nos vies qu’on appelle addictions. Ce comportement de dépendance se retrouve dans toutes les sphères de la vie sociale, famille, communauté de vie, monde du travail, Église, et même gouvernement. Ces sphères deviennent à leur tour des systèmes addictifs.

			Nous voyons donc que cette tendance problématique à se montrer dévoué à l’excès peut se mettre en place très tôt dans la vie. Personne ne souhaite que cela arrive. Mais pour des raisons diverses et variées – souvent à cause d’une situation douloureuse vécue par les parents –, cela se produit. Les enfants se perdent. Plus triste encore, ils deviennent des adultes qui ont maladivement besoin de faire plaisir aux autres.

			Des limites malsaines

			Tout comme un voyageur a besoin de repères pour ne pas dévier de son itinéraire, les membres d’une famille ont besoin de limites claires et pertinentes pour ne pas développer des personnalités sur-dévouées. En effet, des limites floues engendrent des problèmes de toutes sortes dont la cause principale est un processus fusionnel qui se développe au sein de la famille. On dit qu’une relation est fusionnelle lorsqu’elle unit des personnes incapables de dire où s’achève leur personnalité et où commence celle de l’autre. Par exemple :

			–	Ces personnes ne sont pas capables de déterminer ce qui relève de leur responsabilité et ce qui ne les regarde pas du tout.

			–	Elles ne sont pas en mesure de différencier clairement ce qu’elles ressentent de ce que les autres membres de la famille ressentent.

			–	Elles ne parviennent pas à dissocier ce qu’elles veulent personnellement de ce que les autres veulent pour 
elles.

			La vie peut devenir très compliquée pour les enfants qui grandissent dans une famille sans limites définies.

			Lorsque les enfants apprennent à s’occuper des autres et non d’eux-mêmes, ils commencent à se définir eux-mêmes d’après les normes fixées par les autres. Au lieu de décider de ce qui a de la valeur à leurs yeux, ils attendent de quelqu’un d’autre qu’il détermine pour eux ce qui est important. Tout va bien pour eux si quelqu’un – un proche, un ami, un enseignant ou un entraîneur – leur dit que tout va bien. Pouvez-vous imaginer la confusion et le trouble que cela peut représenter pour un enfant ?

			Des rôles inappropriés

			Les enfants peuvent également connaître un déséquilibre dans leurs limites lorsqu’ils se heurtent à des règles rigides, fruits d’une famille dysfonctionnelle. Ces règles peuvent être explicites et claires, ou bien implicites et floues. Dans les deux cas, les enfants, impuissants, apprennent très vite qu’ils doivent se conformer à cet ensemble de règles malsaines pour recevoir l’amour et l’attention dont ils ont si désespérément besoin. Regardons quelles sont ces règles oppressantes typiques des familles codépendantes, telles que Robert Subby les définit :

			–	N’admets aucune émotion et ne parle pas de ce que tu ressens.

			–	Ne réfléchis pas.

			–	N’identifie pas, n’évoque pas et ne résous pas les problèmes.

			–	Ne sois pas toi-même – sois sage, fais ce qui est bien, sois fort et parfait.

			–	Ne sois pas égoïste – prends soin des autres et néglige-toi.

			–	Ne t’amuse pas – ne fais rien de bête et ne profite pas de la vie.

			–	Ne fais confiance ni aux autres, ni à toi-même.

			–	Ne sois pas vulnérable.

			–	Ne sois pas franc.

			–	Ne tisse pas de liens étroits avec les autres.

			–	Ne grandis pas, ne change pas, et ne fais rien qui fasse chavirer la barque familiale.

			D’autres messages

			Il y a peut-être plus dévastateur encore que ces règles. Il y a les messages que les codépendants intègrent. Mélodie Beattie a découvert que beaucoup d’enfants grandissent avec les convictions suivantes :

			–	Je ne suis pas digne d’être aimé(e).

			–	Je ne mérite pas que de bonnes choses m’arrivent.

			–	Je ne réussirai jamais.

			Il est si triste que les enfants puissent adhérer à ce genre de mensonges. Ils ne sont pas conscients de ce qu’ils intègrent, ou de ce que leurs parents leur transmettent involontairement. Personne ne décèle la présence de ces idées en soi et donc personne ne les combat. La guérison peut se produire lorsque les familles laissent ces fausses convictions remonter à la surface.

			Pas de limites pour Linda

			Considérons le défi auquel Linda devait faire face. Ses parents essayaient courageusement de composer avec trois familles distinctes, trois histoires différentes et trois différents systèmes de valeurs. Ils se battaient pour que tout aille bien dans leur couple et pour toute cette famille. Ils avaient besoin d’aide et se montraient reconnaissants pour la bonne volonté dont faisait preuve Linda, en sacrifiant ses propres besoins dans l’intérêt de sa famille. Mais elle, elle se retrouvait prise dans un tourbillon d’émotions. Elle vivait au sein d’une situation dont elle n’était pas responsable. Les membres de sa famille n’avaient pas délibérément choisi de la sacrifier, mais pourtant c’était ce qu’ils faisaient. Ils avaient déjà suffisamment de problèmes – ils ne voulaient donc rien savoir d’elle qui soit susceptible de rendre leur mission encore plus difficile.

			Tandis que Linda essayait vainement de trouver l’équilibre entre ses besoins et ceux de sa famille, elle avait conscience qu’elle était en train de changer. C’était une adolescente qui ne demandait qu’à voler de ses propres ailes. D’un point de vue purement biologique, elle était censée gagner en indépendance, prendre ses distances par rapport à sa famille et adopter de nouveaux comportements qui lui auraient été propres. Mais qu’était-elle censée faire ? Au moment même où elle désirait ardemment devenir elle-même, ses parents avaient plus que jamais besoin d’elle. Une partie d’elle voulait crier et se rebeller contre les règles familiales. Mais une telle réponse aurait été un suicide émotionnel. Car sa famille avait posé un contrat silencieux qui lui imposait d’agir d’une manière bien précise. La colle gluante de la codépendance la liait à cette famille et aux restrictions malsaines qu’ils avaient mises en place.

			Lentement, mais sûrement, Linda intégrait les règles évoquées par Robert Subby. En racontant son histoire, avec quelques années de recul, elle aurait sans doute écrit ceci :

			« Je voyais mes parents essayer de faire fonctionner cette famille, mais c’était trop dur pour eux. Ils n’arrivaient pas à convaincre mon grand frère de participer à ce que nous vivions. Ils n’avaient pas non plus la force d’écouter vraiment les autres enfants. Ils n’avaient pas assez de temps ni d’attention pour tout le monde. La plupart du temps, ils étaient fatigués et irritables. À mon avis, ils regrettaient d’avoir eu autant d’enfants, mais ils ne s’en étaient rendu compte que trop tard. J’ai appris à me taire. Les autres enfants avaient plus besoin d’attention que moi. Je voulais juste que la famille soit heureuse, alors j’ai essayé de les aider autant que possible. J’ai appris à rendre mes parents heureux. Ce n’est que bien plus tard que j’ai réalisé que je n’avais pas eu l’amour et l’attention dont moi, j’aurais eu besoin. Personne ne m’a jamais aidée à comprendre mes propres émotions. Je n’ai jamais été encouragée à devenir la personne que Dieu voulait que je sois. Je vois les choses de façon bien plus limpide maintenant que j’ai quitté cette famille et que je vis ma vie. Mais je sais que j’ai perdu quelque chose. »

			Lorsque les enfants portent les fardeaux

			Les docteurs Robert Hemfelt et Paul Warren ont étudié comment la codépendance était semée au sein des familles dysfonctionnelles. Ils suggèrent cette idée que, dans ces familles dysfonctionnelles, les enfants sont inconsciemment programmés pour porter les fardeaux de leurs parents. Et ce cycle peut perdurer pendant des générations s’il n’est pas brisé.

			Chaque génération se superpose à la précédente, un peu comme dans un millefeuille où chaque couche dégoulinerait sur la suivante. Les frontières intergénérationnelles sont poreuses, avec des valeurs et des convictions qui se chevauchent d’un étage à l’autre.

			Heureusement, ces schémas peuvent être brisés. Par exemple, en ce qui me concerne, je ne sais pas grand-chose sur mes grands-parents paternels. Mais je sais que mon grand-père luttait contre un très sérieux problème d’alcoolisme et qu’il est mort de manière prématurée à cause de cette maladie. Je sais que cette tragédie a grandement affecté mon père, privé trop tôt de l’amour de son père, et qui a grandi sans l’amitié virile que celui-ci aurait pu lui offrir. Il a haï cette emprise venimeuse que la boisson avait exercée sur son père et il s’est juré de ne jamais permettre à l’alcool de faire de tels ravages dans sa propre vie. Il a transmis cette peur à ses enfants.

			Par ailleurs, mon père, abandonné par son propre père, s’est retrouvé plus ou moins livré à lui-même. Il a dû grandir seul, sans cette présence confortable de deux parents aimants pour l’aider à traverser la complexité de l’adolescence. Du coup, mon père s’est toujours montré disponible pour ses cinq enfants et il a été à nos côtés lorsque nous devions faire face aux défis et aux contraintes de la vie d’adulte. Cela ne fait pas le moindre doute pour moi que son grand cœur s’est développé dans le creuset de la douleur et du rejet. Son courage et sa force lui ont permis de briser le cercle.

			Soif d’attention

			Les docteurs Hemfelt et Warren remarquent que les enfants non seulement portent les fardeaux de leurs parents, mais qu’ils ont aussi soif d’attention. Se perdre est malsain pour eux. Leur soif d’attention est bien plus qu’un simple besoin d’attention individuelle, c’est également le besoin de trouver leur identité. Sans identité, les enfants grandissent dans la confusion et ne savent pas qui ils sont ni quelle est leur place dans ce monde.

			Les deux auteurs identifient trois besoins fondamentaux chez l’enfant : le temps, l’attention et l’affection. Ces trois besoins vitaux ne sauraient être comblés par un autre enfant, ils doivent l’être par les adultes qui l’élèvent.

			La soif d’attention sous-tend les autres aspects de la croissance et du développement d’un enfant. Cette soif peut être apaisée par la relation et par l’attachement aux parents.

			Les auteurs soulignent encore qu’un certain nombre d’abus commis au sein d’une famille peuvent étouffer le besoin d’attention de l’enfant, ce qui s’avère extrêmement préjudiciable pour l’enfant. Ils sont convaincus que, dans les familles, l’abus sexuel passif est bien plus fréquent que nous ne voudrions le croire. Ce type de comportement inclut les commentaires déplacés à caractère sexuel et le non-respect des limites de la vie privée. Lorsqu’un père ne permet pas à sa fille de se doucher en privé, c’est sans conteste de la violation sexuelle.

			La soif d’attention peut aussi naître dans un contexte d’abus physique. Dans ces familles-là, la discipline prend parfois la forme de durs châtiments corporels lorsque l’enfant se comporte mal. Les parents auront beau déclarer avec fermeté : « Cela ne m’a pas fait de mal d’avoir de bonnes raclées de temps en temps, cela ne te fera pas de mal non plus ! » Mais les enfants apprennent à battre en retraite et à prendre leurs distances lorsqu’ils redoutent la colère de leurs parents.

			L’abus verbal est, lui aussi, bien plus courant qu’on ne veut bien l’admettre – y compris dans les foyers chrétiens, là même où nous voudrions penser que les paroles sont toutes assaisonnées de grâce. Les parents traitent leurs enfants de toutes sortes de noms lorsqu’ils font des bêtises. Les cris des parents peuvent heurter profondément les enfants. Une petite peur peut faire un long chemin et finir par empêcher les enfants de devenir des adultes équilibrés et capables de dire ce qu’ils pensent.

			L’inceste émotionnel

			Les docteurs Hemfelt et Warren identifient une autre sorte de contexte terrifiant dans lequel les enfants portent les fardeaux des générations précédentes et qu’ils qualifient d’inceste émotionnel. Il y a quelque temps, une dame en plein divorce m’expliqua qu’elle parlait à ses enfants des conflits qu’elle rencontrait avec leur père. Tandis qu’elle crachait son venin, elle justifia ses actions en affirmant que ses enfants « avaient le droit de savoir ». Je lui dis que ses enfants étaient trop jeunes pour réussir à gérer les émotions qu’elle partageait avec eux. Elle se défendit pourtant en insistant sur le fait que les agissements de leur père auraient certainement autant d’impact sur les enfants qu’ils en avaient sur elle. Dans son optique, elle cherchait simplement à les préparer.

			Bien des parents, au nom de leur désir de « parler ouvertement », déchargent leurs frustrations sur leurs enfants d’une manière semblable. Mais, lorsque les parents dévoilent ce qui se passe dans leur relation de couple, ils essayent inévitablement de gagner l’enfant à leur point de vue et de le mettre en opposition avec l’autre parent. Ceci est terriblement nocif et troublant pour un enfant.

			L’inceste émotionnel peut aussi revêtir la forme d’injonctions parentales. Ce sont des messages émis par les parents et qui indiquent aux enfants qu’ils doivent évoluer selon un standard particulier. Les enfants sont utilisés par les parents pour réparer quelque chose qui a eu lieu dans leur propre passé (celui des parents). Par exemple, un parent qui n’a pas été doué en sport lorsqu’il était jeune peut attendre de son enfant qu’il compense ses propres défauts. Les messages de ce genre sont clairement inappropriés et ils sont souvent transmis de manière inconsciente.

			Les docteurs Hemfelt et Warren citent différentes caractéristiques propres aux familles émotionnellement incestueuses :

			— Ce n’est pas le parent qui nourrit, élève ou encourage l’enfant, mais c’est l’inverse.

			— Il manque aux parents une solide identité personnelle ou des limites fiables.

			— Ce sont les enfants qui fournissent au moins l’un de ces trois « S » :

				• Structure : les rôles d’autorité sont inappropriés. Le contrôle est soit défaillant, soit excessif. Les enfants assument des rôles d’adultes.

				• Stabilité : les parents sont émotionnellement instables, c’est donc l’enfant qui stabilise la famille.

				• Sécurité : l’enfant doit agir en médiateur entre la famille et le monde extérieur, ou entre les membres de la famille eux-mêmes. L’enfant recherche la sécurité auprès de sources extérieures à la famille.

			La règle de base est facile à retenir : « Ce n’est jamais à l’enfant d’être présent pour le parent. C’est au parent d’être présent pour son enfant. »

			Les besoins d’un enfant

			Personne n’est parfait, et donc aucune famille ne l’est. Mais nous pouvons œuvrer pour élever nos enfants d’une meilleure manière. Il faut beaucoup d’amour et bien des efforts pour créer un environnement propice à la bonne croissance d’un enfant. Bien des gens semblent croire que les enfants se porteront très bien si on leur donne un minimum d’affection et d’attention, mais cela peut ne pas être vrai. 

			Un enfant a besoin de certains éléments essentiels pour grandir de manière saine. Nous allons considérer quelques-uns de ces éléments indispensables pour qu’un enfant devienne un adulte équilibré et affranchi des difficultés liées à la codépendance.

			Le temps

			Bien des parents sont tellement occupés qu’ils laissent leurs enfants s’élever tous seuls. Dans la plupart des familles, les deux parents travaillent, si bien que les enfants sont souvent obligés de se gérer seuls lorsqu’ils rentrent de l’école. Ils ne bénéficient pas du temps parental nécessaire pour développer une saine estime de soi.

			Dans le cadre de mon travail auprès des familles, je remarque que les parents offrent à leurs enfants des petits morceaux de leur temps, mais qu’ils se consacrent rarement aux besoins individuels de l’enfant. Les parents sont si fatigués et préoccupés que le temps qu’ils offrent à leurs enfants est dilué. Si les enfants sentent que leurs parents sont fatigués, ils peuvent ajuster leurs besoins en conséquence. Ils peuvent faire en sorte de capter l’attention de leurs parents – même s’il s’agit d’une attention négative. Mais ils peuvent aussi disparaître et devenir des « enfants perdus ». Ils sentent bien que leurs parents n’ont pas vraiment de temps à leur consacrer. Lorsque cela se produit, ils cherchent de l’attention ailleurs.

			Les parents qui assument leur responsabilité d’être là pour leur enfant sont une source de rafraîchissement. Ils peuvent être fatigués, eux aussi, mais ils rassemblent leur énergie pour offrir à l’enfant un temps de qualité. Ils sont émotionnellement présents et capables d’avoir de la joie à voir leur enfant s’épanouir sous leurs yeux vigilants.

			L’attention

			Les parents ne doivent pas seulement offrir du temps non dilué à leurs enfants. Ils doivent aussi leur accorder une attention sans partage. Des parents attentifs remarquent les changements subtils de comportement, d’humeur et d’état d’esprit de leurs enfants, et ils expriment leur amour en tenant compte des choses qui sont importantes pour leurs enfants.

			Les psychologues du développement nous enseignent que les parents peuvent être le « miroir » de la vie émotionnelle de leurs enfants et ainsi les aider à mettre des mots sur ce qu’ils ressentent. En cela, les parents peuvent aider leurs enfants à naviguer au travers des difficultés rencontrées avec leurs pairs et à dépasser les moments douloureux. Lorsque nous voyons notre fille assise en silence après avoir appris qu’elle n’était pas invitée à l’anniversaire d’une copine, nous pouvons lui dire :

			« Ma chérie, on dirait bien que tu es un peu triste de ne pas avoir été invitée à la fête d’anniversaire de Lucy. Je pense que ça doit te faire vraiment mal, surtout parce que tu avais déjà réfléchi au cadeau que tu voulais lui offrir. »

			En étant le miroir de ses propres sentiments, nous l’aidons à trouver des mots pour les exprimer.

			Bien évidemment, accorder une attention pleine et entière à l’enfant est une entreprise qui nécessite beaucoup de rigueur. Cela demande aux parents de mettre de côté leur propre agenda pour entrer dans le monde de l’enfant. Cela demande de la concentration et de la volonté. Rien n’est aussi important, ni aussi efficace, que d’accorder à un enfant une attention sans partage.

			L’affection

			Nous savons que les enfants ont désespérément besoin d’affection. Lorsqu’ils ne la reçoivent pas de leurs parents, ils la recherchent dans des substituts destructeurs.

			Un geste aimant et bien placé ne coûte rien. Lorsqu’on voit un enfant assis auprès d’un parent aimant dont les gestes sont affectueux et abondants, on voit un enfant qui baigne dans une présence qui va l’encourager.

			De la même manière qu’il faut du temps pour offrir de l’attention, il en faut pour donner de l’affection. Une affection dispensée dans la précipitation n’apporte pas grand-chose à l’enfant.

			Réflexion

			Tandis que vous lisez ce livre, il se peut que vous soyez émotionnellement remué(e). Peut-être vous souvenez-vous de situations dans lesquelles on ne vous a pas offert le temps, l’attention et l’affection que vous méritiez et dont vous aviez besoin. En reconnaissant ces espaces de souffrance, vous permettez à la guérison de commencer. Vous pouvez identifier les schémas destructeurs qui se sont mis en place il y a bien des années, et abandonner vos fausses croyances. Avec un état d’esprit d’adulte, vous pouvez faire des choix plus sains pour vous-même et pour toute votre famille.

			Commencez par identifier les croyances destructrices que vous avez apprises il y a bien longtemps. Tandis que vous commencez à comprendre ces croyances, vous préparez le terrain pour les remplacer par des croyances saines. Vous pouvez apprendre à :

			—	parler ouvertement de ce que vous pensez,

			—	partager ce que vous ressentez avec une personne sûre,

			—	faire confiance à ceux qui sont présents pour vous sur le plan émotionnel,

			—	créer une nouvelle famille, aimante et avec des règles saines.

			Dieu nous a donné un modèle de fonctionnement sain pour la famille. Il a prévu pour les foyers un ordre dans lequel les enfants sont protégés, aimés et encouragés, et où ils évoluent libres du poids d’une codépendance qui les pousserait à protéger les autres. Pourtant, ce dessein divin n’est pas toujours suivi. Il est temps d’en apprendre davantage sur ce qui se passe lorsque les enfants sont élevés avec une tendance à la codépendance.
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