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PRÉFACE


Jean-Michel Gurret


La théorie de l’attachement, née dans les années 1950 grâce aux travaux de John Bowlby, demeure l’une des bases essentielles pour comprendre la nature humaine. Cependant, elle peut sembler complexe pour ceux qui ne sont pas familiers avec les concepts psychologiques. En saisissant toute la portée de cette théorie, on éclaire non seulement la manière dont nous nous construisons, mais aussi pourquoi nous rencontrons si souvent des difficultés relationnelles tout au long de notre vie.


Cette théorie nous enseigne que nos premières relations avec nos figures parentales, ou les personnes qui ont pris soin de nous dès notre naissance, façonnent notre manière d’être, notamment dans nos relations amoureuses. Ces relations initiales établissent un modèle interne sur lequel se basent nos attentes vis-à-vis des autres, la sécurité espérée et notre manière de nous comporter pour être aimés et nous sentir en sécurité. Comprendre cette théorie dépasse une simple acquisition intellectuelle; c’est une véritable exploration de soi, un retour aux origines de nos émotions les plus profondes et de nos comportements les plus enracinés.


Pourquoi cette théorie est-elle si cruciale? Parce que notre bonheur, notre capacité à entretenir des relations saines, et notre aptitude à aimer sans crainte d’abandon dépendent de ces modèles d’attachement développés durant l’enfance. Ces modèles ne sont pas seulement des habitudes comportementales, ils sont inscrits dans notre système nerveux, ce qui nous amène à la théorie polyvagale.


Développée par le Dr Stephen Porges, la théorie polyvagale éclaire le lien entre nos premières expériences relationnelles et nos réactions émotionnelles à l’âge adulte. Elle explore comment notre système nerveux autonome, chargé de réguler des fonctions corporelles vitales, est influencé par nos expériences précoces. Un attachement insécure peut modeler ce système, nous rendant plus vulnérables à l’anxiété, à la dépression et aux comportements autodestructeurs dans nos relations futures.


Beaucoup de personnes en psychothérapie, qu’elles soient conscientes ou non de ces théories, viennent pour des relations dysfonctionnelles, des ruptures répétées, une incapacité à établir des relations durables, ou une dépendance affective. Elles espèrent souvent une solution rapide à leur douleur, mais comme Jessica Baum l’explique avec clarté, il n’existe pas de remède miracle. La guérison des blessures d’attachement est un processus parfois long et douloureux, mais toujours profondément transformateur.


Le mérite de ce livre réside dans sa capacité à rendre ces concepts complexes accessibles à tous, même à ceux sans formation en psychologie. L’auteure partage ses propres expériences, apportant une authenticité rare à son récit et une connexion immédiate avec le lecteur. Elle montre comment les blessures d’attachement se manifestent dans la vie quotidienne, à travers des exemples concrets. Que vous vous identifiiez à une personne anxieuse craignant l’abandon, ou à une personne évitante redoutant l’intimité, vous trouverez dans ces pages des éclairages précieux et des pistes de changement.


Le couple formé par une personne anxieuse et une personne évitante est l’une des dynamiques les plus courantes et douloureuses. Jessica Baum décrit cette relation comme une danse complexe où chaque partenaire réagit aux mouvements de l’autre, renforçant ainsi des dynamiques toxiques. Ce cercle vicieux, qui peut sembler impossible à briser, est analysé en détail avec des outils concrets pour en sortir.


Jessica Baum est une psychothérapeute reconnue, spécialisée dans les troubles de l’attachement. Forte d’une vaste expérience clinique, elle a développé une approche innovante qui vise à aider les individus à se reconnecter à eux-mêmes pour améliorer leurs relations. En tant que fondatrice du Relationship Institute of Palm Beach, elle accompagne des personnes en quête de guérison émotionnelle et de relations plus saines, en combinant thérapie individuelle et coaching de groupe.


Elle nous livre ici en détail le cœur de cette méthode basée sur sa propre expérience car elle a elle-même traversé les affres de l’attachement insécure. En surmontant ses propres difficultés, elle a non seulement trouvé un chemin vers le bonheur, mais elle a aussi développé des outils qu’elle partage généreusement avec ses lecteurs. Vous apprendrez à identifier vos schémas comportementaux, à comprendre pourquoi vous êtes attiré par un certain type de partenaire, et surtout, à commencer à changer ces dynamiques pour créer des relations plus saines.


Ce livre, s’inscrivant dans la collection 4e vague, s’intéresse aux méthodes psychocorporelles pour surmonter les conséquences des traumatismes développementaux. Le lien entre corps et esprit, souvent négligé dans les approches traditionnelles, est ici central à la guérison. Jessica Baum montre comment la compréhension de notre système nerveux, et de la manière dont il a été modelé par nos expériences précoces, peut être la clé pour retrouver une véritable sécurité intérieure.


La guérison des blessures d’attachement requiert bienveillance et douceur envers soi-même


En commençant cette lecture, vous entamez un voyage introspectif, un parcours qui vous invite à explorer vos émotions profondes, à affronter vos peurs, et à transformer votre manière de vous relier aux autres. Ce processus n’est ni facile ni rapide, mais avec l’aide de Jessica Baum, vous découvrirez que vous pouvez développer une stabilité émotionnelle et créer des relations fondées sur l’amour, le respect mutuel, et la sécurité émotionnelle.


La transformation personnelle proposée par Jessica Baum ne se limite pas aux relations amoureuses, mais s’étend à la manière dont nous nous percevons, dont nous nous relions à nos émotions, et dont nous prenons soin de notre bien-être. L’un des messages clés de ce livre est que la guérison des blessures d’attachement commence par l’intérieur, en développant une relation saine et bienveillante avec soi-même. Plutôt que de se juger sévèrement pour des comportements ou des choix passés, il s’agit de comprendre et d’accepter ces aspects de soi. Ce livre encourage à développer cette compassion, à voir les faiblesses comme des opportunités de croissance et de transformation.


En conclusion, cet ouvrage est bien plus qu’un simple guide sur les relations. Il invite à une meilleure compréhension de soi, à l’exploration des dynamiques complexes régissant nos relations, et à la guérison et à la transformation personnelle. Un ouvrage à lire et à relire à tout âge pour transformer la souffrance relationnelle en épanouissement personnel et cultiver des relations authentiques et épanouissantes avec les autres.




INTRODUCTION


Lorsque j’étais jeune, mes relations amoureuses étaient catastrophiques. Je restais en couple pour éviter d’être seule, mais les hommes avec qui je sortais n’étaient pas disponibles émotionnellement et ne répondaient pas à mes besoins. J’étais malheureuse. Je me sentais rejetée par leur manque d’intérêt. J’étais en colère parce qu’ils semblaient ne pas se soucier de moi et ne me demandaient pas ce dont j’avais besoin.


Je souhaite partager avec vous deux expériences qui m’ont profondément bouleversée et qui ont révélé des schémas d’attachement profondément enracinés. Elles ont touché les mêmes blessures, mais elles sont très différentes en apparence. À 19 ans, j’avais un petit ami qui était très absorbé par son travail parce qu’il avait sa propre entreprise. Après le premier élan, lorsque la relation est devenue moins excitante, il s’est concentré sur son travail, ce qui, je le sais maintenant, était exactement ce dont il avait besoin. Ce n’était pas une mauvaise personne. Il était simplement en train de créer sa propre entreprise et traversait une période très stressante. Mais son éloignement progressif a fait naître en moi un sentiment d’abandon et j’ai commencé à ressentir de l’anxiété. J’ai perdu du poids et la vie me semblait dénuée de sens. Cela m’a fait peur et, au fil du temps, je suis devenue si agitée que j’ai dû être hospitalisée pour une anxiété sévère. Lorsque le médecin m’a demandé pourquoi j’étais là, j’ai simplement répondu: «Parce que mon petit ami ne m’aime plus.» J’étais envahie par la peur d’être seule et la solitude qui a suivi cette relation intense a réveillé en moi un profond malaise intérieur. Je ne comprenais pas ce qui se passait, j’avais l’impression de devenir folle. J’avais lu tous les livres sur la codépendance. Ils m’avaient aidée, mais je ne comprenais toujours pas ce qui se passait dans mon corps.


Des années plus tard, je me suis mariée à un homme qui n’arrivait pas du tout à rester en lien avec moi. Lorsque nous avons commencé à sortir ensemble, il lui arrivait de ne pas répondre à mes SMS, mais je n’y prêtais pas attention.. Mais avec le temps, je suis devenue hypersensible à ces microdésengagements… Toutes les six à huit semaines, il s’éloignait et je cherchais à le contacter. Je me sentais piégée dans un cercle vicieux, mais je pensais que l’engagement du mariage changerait la dynamique et m’apporterait un sentiment de sécurité. Aujourd’hui, je comprends que dès que notre relation devenait intime (et que je commençais à me sentir en sécurité), il s’éloignait à cause de sa propre crainte de la proximité. Il arrêtait d’envoyer des SMS et nos échanges devenaient banals et vagues. Lorsqu’il devenait plus distant, je le regardais et j’avais l’impression qu’il n’y avait personne à côté de moi. Mon corps tout entier réagissait au fait de le voir se déconnecter. En l’espace de quelques microsecondes, mon cœur s’emballait et mes tripes se tordaient, comme si on m’arrachait quelque chose. Ma vision se brouillait et je sentais la panique monter en moi. Lorsque je ne parvenais pas à rétablir la connexion, je me recroquevillais en position fœtale. Je me sentais aussi perdue et abandonnée que lorsque j’étais petite. L’incapacité de mon mari à se connecter à moi, en particulier son regard vide, me rappelait une expérience antérieure d’abandon. C’était comme si ma ligne de vie ou mon oxygène avaient été coupés.


Ma vie de jeune adulte était chaotique et sinistre, j’étais perdue. Je ne comprenais pas ce qui se passait dans mon corps ni les émotions que je traversais, et je me sentais déstabilisée. Un changement s’est opéré lorsque j’ai découvert mes schémas d’attachement, les réactions de mon système nerveux et mes blessures profondes. J’ai pu regarder en arrière et comprendre que, toute ma vie, j’avais ressenti un sentiment d’anxiété de séparation. Cela m’a permis de donner du sens à ce que j’éprouvais physiquement, puis de développer de la compassion et de guérir. En fait, j’ai écrit ce livre pour que vous compreniez ce qui se passe réellement dans le corps et pourquoi nous sommes souvent engagés dans une voie qui mène à l’abandon de soi. Ainsi, vous allez entreprendre un voyage réparateur qui vous apportera la sécurité intérieure nécessaire aux relations épanouissantes.


Commençons par quelques questions. Si vous vous demandez si vous êtes attaché à quelqu’un de manière anxieuse, lisez lentement la liste qui suit. Il s’agit des sentiments que nous éprouvons et des comportements que nous adoptons lorsque nous avons vécu beaucoup d’anxiété légitime au cours de notre enfance, car nous avons subi l’instabilité de nos parents ou accompagnateurs. Certains sentiments et comportements sont liés à l’anxiété elle-même et d’autres à la façon dont nous essayons de nous protéger de cette anxiété. Prenez le temps de réfléchir à ces questions et soyez indulgent envers vous-même.


–  Vous arrive-t-il de penser continuellement à votre partenaire actuel au détriment d’autres centres d’intérêt?


–  Parlez-vous constamment de votre partenaire et de votre relation avec vos amis?


–  Renoncez-vous à vos envies pour vous conformer aux désirs supposés de votre partenaire?


–  Idéalisez-vous votre partenaire avant d’éprouver une certaine déception lorsque cette personne ne répond pas parfaitement à vos besoins?


–  Si votre partenaire ne répond pas rapidement à un message, êtes-vous plus anxieux que d’habitude?


–  Vous arrive-t-il d’inventer des histoires pour justifier le fait que votre partenaire ne réagisse pas rapidement?


–  Essayez-vous de contacter votre partenaire de manière répétée lorsque vous n’obtenez pas de réponse dans un premier temps?


–  Vous arrive-t-il de vous attacher très rapidement à une personne, puis de vous inquiéter ensuite quant à la pérennité de votre relation?


–  Menacez-vous parfois de partir lorsque votre partenaire ne vous accorde pas autant d’attention que vous le souhaitez?


–  Vous éloignez-vous de votre partenaire lorsqu’il ne répond pas à vos besoins de contact?


–  Vous empressez-vous de rétablir la connexion après un conflit, en insistant pour poursuivre la conversation jusqu’à ce que vous vous sentiez à nouveau connectés?


–  Faites-vous la morale à votre partenaire et lui reprochez-vous de ne pas rester en contact alors que vous en avez besoin?


–  Tenez-vous un décompte du nombre de fois où votre partenaire n’est pas à la hauteur de vos attentes?


–  Vous mettez-vous facilement en colère, contre vous-même ou contre votre partenaire, si ce dernier n’est pas aussi disponible que vous le souhaitez?


–  Pensez-vous à avoir une liaison ou avez-vous une liaison pour rendre votre partenaire jaloux?


–  Traquez-vous votre partenaire en ligne pour être au courant de ses moindres faits et gestes?


–  Consultez-vous secrètement le téléphone de votre partenaire pour voir avec qui il est en contact et vous assurer qu’il ne vous ment pas?


Tout d’abord, sachez qu’il n’y a pas de mal à se reconnaître dans tout ou dans une partie de ces comportements. Bientôt vous comprendrez aisément pourquoi vous avez ces réactions et vous éprouverez davantage de compassion envers vous-même. Il peut être douloureux ou honteux de regarder ces sentiments et ces comportements en face. Cependant, le travail que nous ferons ensemble vous permettra de reconnaître que vous souffrez, que vous avez peur, et que vous méritez d’être aidé afin de guérir les blessures qui vous poussent à réagir de la sorte dans votre couple.


Commençons par un point qui peut sembler étrange: si je vous disais que, pour améliorer la qualité de vos relations, vous devez vous intéresser davantage à vous-même. Cela va probablement à l’encontre de tout ce que vous avez appris sur le comportement idéal d’un partenaire aimant et attentionné. Vous pensez peut-être que pour recevoir de l’amour, il faut continuer à en donner, comme si l’amour était quelque chose qui se mérite. Mais voici le seul conseil que je partage encore et encore: pour développer des relations saines, nous devons apprendre à nous comprendre véritablement. Nous devons guérir les blessures qui nous enferment dans un cercle vicieux. Pour pouvoir être en lien avec notre partenaire, nous devons nous sentir plus forts et plus sûrs de nous-mêmes. J’appelle ce processus de transformation «s’épanouir».


Si au début d’une relation, vous êtes épanoui, les jeux de pouvoir et les tactiques de recherche d’attention ne vous intéressent pas. Vous attirez également des personnes plus compatibles. Vous avez les compétences et l’équilibre indispensables pour faire face aux difficultés qui se présentent, et la sagesse nécessaire pour savoir s’il est temps de partir.


Je suis conseillère conjugale depuis plus de dix ans et j’ai aidé des milliers de femmes et d’hommes à s’épanouir, et à construire des relations intimes authentiques. J’exerce ce métier parce que mon propre parcours de guérison m’a appris qu’il est possible de changer la façon dont nous réagissons en couple. Pour moi, la clé a été de comprendre que mon attachement était basé sur l’anxiété et que les mêmes schémas se reproduisaient dans toutes mes relations amoureuses. Ce type de relation vient d’une profonde insécurité et se manifeste souvent par une sorte de dépendance à l’amour. Nous pouvons reconnaître que nous sommes coincés dans ce type de relation lorsque nous savons que cette dernière nous fait du mal, mais que nous y restons piégés malgré tout ou que nous continuons à attirer le même type de relation. Nous sommes dans la confusion et nous perdons notre énergie.


Comprendre que les interactions précoces de ma petite enfance ont façonné les réactions nerveuses qui se manifestent dans ma vie amoureuse m’a beaucoup aidée.


J’ai dû prendre conscience que j’essayais de réparer ce que je sentais cassé en moi, ou de combler un vide avec mes relations amoureuses alors qu’en réalité, je m’enfonçais davantage dans la déception et le désespoir. J’avais besoin de ralentir, de trouver un soutien digne de confiance et de prendre le temps de guérir l’anxiété que mes parents, avec toutes les bonnes intentions du monde, avaient insufflée en moi.


Il ne s’agit pas d’accuser nos parents de quoi que ce soit. Ils ont fait de leur mieux, ils nous ont probablement aimés à leur manière, mais l’amour n’est pas le seul élément nécessaire pour construire un sentiment de sécurité solide. Les parents doivent être capables de nous reconnaître tels que nous sommes et d’être pleinement présents lorsque nous sommes déboussolés, en colère ou tristes. Ils doivent également être aimants et curieux lorsque nous grandissons et soutenir tous les aspects de notre personnalité. Comme ils nous voient tels que nous sommes, ils peuvent nous aider à percevoir notre état intérieur et réparer les éventuelles erreurs qu’ils ont pu commettre. Tout cela crée une sécurité qui nous permet de nous épanouir en toute confiance.


Ces expériences avec nos parents construisent littéralement notre cerveau. Elles nous permettront par la suite d’être capables d’avoir des relations épanouissantes, amicales, puis amoureuses, lorsque nous serons prêts. Le plus important est peut-être de considérer nos parents comme des compagnons intérieurs permanents. Ils sont la base des ressources intérieures qui nous accompagneront tout au long de notre vie. Nous reviendrons sur le cerveau et l’intériorisation plus loin dans ce livre.


Cependant, de nombreux parents n’ont pas reçu ce dont ils avaient besoin pour être ensuite capables d’offrir ce type de sécurité à leurs enfants. Lorsque nous les intériorisons, nous absorbons également leur anxiété, leur colère ou leur absence. Il nous appartient alors d’entamer un processus de réparation. Je dois avouer que ce travail de guérison a été la chose la plus difficile que j’aie jamais faite. J’ai dû me confronter aux blessures du passé. Petit à petit, cela m’a permis de modifier les attentes profondément enracinées que j’avais dans mes relations. Le plus grand catalyseur de ce travail a été la fin de mon premier mariage. J’ai été confrontée à beaucoup de solitude, de confusion et de peur alors que j’essayais d’accepter d’être célibataire. Ce que je n’avais pas réalisé, c’est que cette rupture faisait remonter à la surface mes blessures inconscientes profondes pour que je puisse les guérir. Pendant cette période, j’ai commencé à rechercher des liens amicaux qui me nourrissaient émotionnellement, me réconfortaient et sur lesquels je pouvais compter. Cela m’a permis de me sentir soutenue pendant que je réparais mon monde intérieur. Ces amitiés m’ont apporté la sécurité dont j’avais besoin pour mener le travail et m’ont également aidée à calmer mon système nerveux. Je sais que je les ai intériorisées parce qu’au moment où j’écris ces lignes, je peux sentir leur soutien bienveillant. Et lentement, au fur et à mesure que je guérissais, je ne me suis plus perdue dans l’amour romantique comme je l’avais fait auparavant. Ce processus m’a permis d’acquérir un sentiment de calme intérieur, de stabilité, de conscience de mes besoins et de confiance en moi que je n’aurais jamais imaginé possible. Enfin, cela m’a permis de trouver un partenaire aimant avec lequel j’ai développé une relation plus sûre. J’ai construit cette nouvelle relation à partir de ma nouvelle prise de conscience, ce qui nous a permis d’atteindre une intimité profonde et une relation vraiment satisfaisante. Je me sens soutenue par lui d’une manière que je ne soupçonnais pas, et en retour je suis capable de lui apporter le même niveau de soutien et d’acceptation. Peu importe où vous en êtes dans votre cheminement, le processus de transformation que nous explorerons ensemble vous permettra, vous aussi, de comprendre ce dont vous avez besoin pour guérir vos vieilles blessures afin de développer des relations saines, aimantes et durables. J’ai écrit ce livre parce que c’est ce que je souhaite pour vous. Dans les trois premiers chapitres, nous nous efforcerons d’approfondir notre compréhension de nous-mêmes et de nos comportements dans les relations. Cela nous permettra de développer sagesse et compassion pour les parties de nous-mêmes que nous avons peut-être voulu renier. Cette prise de conscience et cette acceptation deviennent la base du changement. Nous commencerons par examiner deux types d’attachement développés au cours de l’enfance, qui entraînent différents modèles de relations à l’âge adulte, en particulier dans les relations les plus proches. Certaines personnes ont développé un type d’attachement anxieux, comme celui que j’ai décrit chez moi. Cet attachement est différent des sentiments que nous éprouvons tous au début d’une nouvelle relation. Comme tout est nouveau et inconnu, la dynamique n’apparaît pas toujours au début. Chaque personne éprouve des sentiments différents et il est logique que nous nous demandions parfois s’il est vraiment prudent de s’ouvrir à l’autre et d’être vulnérable. Cela peut être déroutant parce que la relation peut commencer par du bonheur et de l’excitation, puis les peurs de l’intimité peuvent refaire surface et nos blessures profondes peuvent réapparaître, et susciter en nous un sentiment de perte et de désarroi.


L’attachement anxieux découle d’un profond sentiment d’instabilité intérieure où de vieilles blessures laissent croire à la personne qu’elle risque d’être abandonnée, encore et toujours. Ironiquement, ces sentiments peuvent se traduire par des comportements qui ne font qu’éloigner le partenaire: envoyer des dizaines de SMS d’affilée, pirater son téléphone, être obsédé par les messages sur les réseaux sociaux ou devenir collant et jaloux. Sous tous ces comportements se cachent des sentiments de peur et un besoin désespéré de garder cette personne près de soi et à l’écoute. Le résultat? Des relations turbulentes, douloureuses et finalement insupportables.


Ce livre s’adresse aux personnes qui souffrent d’un attachement anxieux, mais il est également utile de comprendre un autre type d’attachement. L’attachement évitant prend également racine dans les expériences de la petite enfance avec des parents qui n’étaient pas présents pour nous ou qui n’étaient pas en mesure d’offrir un soutien émotionnel suffisant, mais les personnes «évitantes» ont développé un mécanisme d’adaptation différent. Voyant qu’il était dangereux de dépendre des autres dans une relation, les personnes évitantes ont appris à se protéger en restant éloignées de l’intimité. Elles se consacrent souvent à leur travail et ont tendance à s’éloigner lorsque la proximité menace. Souvent, elles critiquent leur partenaire pour trouver des raisons de mettre fin à la relation. Ce n’est pas mon type d’attachement, mais j’ai souvent rencontré des personnes qui le présentaient. Nous allons étudier ces deux types de profils parce qu’ils sont souvent attirés l’un par l’autre, comme un papillon de nuit est attiré par la lumière.


Dans le prochain chapitre, nous explorerons les parties les plus jeunes de nous-mêmes, notre «Petit Moi», qui a appris ce qu’il ou elle devait faire pour que ses parents restent en contact. Souvent nous développons de la compassion vis-à-vis de nous-mêmes lorsque nous découvrons que les comportements que nous détestons le plus étaient absolument essentiels pour rester attachés aux personnes qui occupaient une place centrale dans notre vie. Nous ne sommes pas toujours conscients de ces blessures précoces, mais elles nous poussent à reproduire les mêmes schémas à l’âge adulte.


Dans le dernier chapitre de la première partie, nous verrons comment, à l’âge adulte, la danse anxieuse-évitante des relations vient de ces expériences de l’enfance. Deux personnes en quête d’une relation amoureuse utilisent des schémas de protection habituels en raison des blessures profondes de l’enfance. Cela conduit à ce que Melody Beattie appelle une «relation de codépendance». Voici une brève définition de la dépendance: cela consiste à essayer de contrôler les émotions et les comportements d’une autre personne afin de ne pas avoir à ressentir nos propres sentiments douloureux1. Si je parviens à te faire rester près de moi, je n’aurai pas à ressentir l’abandon effrayant qui se cache en moi (personne anxieuse). Si je peux rester suffisamment éloigné de toi, je n’aurai pas à montrer ma vulnérabilité, qui menace de me faire ressentir l’immense vide à l’intérieur de moi (personne évitante). Chaque personne dépend en fait de l’autre pour assurer sa protection, mais cela engendre une grande souffrance pour l’une comme pour l’autre. Les personnes évitantes sont convaincues que les relations de couple doivent être évitées, et les personnes anxieuses vivent leurs émotions pleinement et tentent de garder l’autre personne à tout prix, ce qui les fait souffrir d’un sentiment d’abandon. Nous allons explorer cette dynamique en profondeur.


Dans la dernière partie de ce chapitre, nous aborderons les blessures qui conduisent à des comportements encore plus destructeurs tels que l’addiction à l’amour pour les personnes anxieuses et l’égocentrisme narcissique pour les personnes évitantes. Ayant moi-même vécu ce type de relation, je connais la douleur qu’elle peut engendrer. J’ai compris qu’il est avant tout nécessaire de guérir les blessures qui fragilisent les personnes anxieuses.


Ensuite, nous entrerons dans le cœur du livre, afin de guérir les blessures profondes et de découvrir l’épanouissement. Tout cela, nous le traverserons ensemble. Pour résoudre mon attachement anxieux, j’ai compris que je devais vaincre mes peurs les plus profondes d’abandon, de solitude et la crainte de ne pas être digne d’amour afin d’être véritablement épanouie et prête à vivre une relation équilibrée. Plus nous ignorerons ces parties vulnérables et blessées de nous-mêmes, plus nous vivrons des relations douloureuses qui ressemblent à l’abandon et à la peur, qui nous rappellent les blessures de l’enfance.


En tant qu’êtres humains, nous avons du mal à supporter la douleur, et nous faisons souvent tout notre possible pour éviter d’y être confrontés. Pour s’épanouir, le travail intérieur consiste à aller exactement là où ça fait mal et à s’occuper avec bienveillance de ces parties douloureuses. Mais beaucoup d’entre nous ne le feront jamais. Il nous arrive parfois de sentir que nous devons nous libérer d’attachements douloureux, mais nous hésitons souvent parce que nous n’avons pas le soutien nécessaire pour entrer en contact avec cette douleur et cette peur plus profondes. Notre société nous encourage souvent à traverser cette épreuve seuls, mais il est important de trouver les bonnes personnes, que ce soit un thérapeute et/ou un ou deux amis qui peuvent nous écouter avec compassion et sans jugement. J’aurai aussi le privilège de vous accompagner tout au long de ce livre. Je souhaite vous aider à développer votre nouveau système de soutien interne. Lorsque vous vous sentirez pris en charge et écouté par d’autres personnes, vous développerez un sentiment de sécurité. Or c’est l’ingrédient vital et souvent manquant qui permet de s’épanouir. Ce filet de sécurité externe apaisera votre système nerveux, créera des ressources intérieures, et vous permettra d’être pleinement incarné et d’acquérir les compétences nécessaires pour répondre différemment à vos besoins d’attachement. Au fil du temps, vous vous sentirez beaucoup plus en sécurité.


Nous commencerons par porter un regard intérieur sur nous-mêmes, ce qui nous aidera à développer ce que l’on appelle l’«intéroception». Il s’agit d’écouter les sensations de notre corps pour entrer en contact avec notre monde intérieur. C’est l’endroit où nos blessures profondes ont été protégées jusqu’à ce que quelqu’un vienne nous aider à guérir. Nous allons rencontrer le jeune moi, le Petit Moi, ainsi que nos protecteurs et nos ressources intérieures. Je vous accompagnerai dans ce parcours, et vous chercherez également d’autres alliés (un thérapeute ou des amis): vous aurez ainsi tout ce dont vous avez besoin pour ce cheminement.


Après avoir amorcé le développement de votre capacité d’écoute intérieure, vous commencerez la guérison du Petit Moi dans le chapitre suivant. Vous pourrez suivre les pratiques guidées aussi souvent que vous le souhaitez, elles vous apporteront le soutien nécessaire pour le reste de votre vie. Pour vous accompagner, une version audio des méditations guidées a été enregistrée. Cette partie du parcours sera parfois douloureuse, car nous toucherons à la peur et à l’angoisse qui font souffrir depuis l’enfance. Mais, ce processus sera facilité par l’attention et la chaleur d’une présence attentive, et vous construirez des ressources intérieures qui seront utiles pour l’avenir. Ce cheminement vers l’épanouissement devient enfin possible parce que vous êtes assez courageux pour effectuer ce travail.


Dans le dernier chapitre de la deuxième partie, nous transformerons l’altruisme en épanouissement personnel. Nous ferons le point sur le chemin parcouru, puis nous célébrerons la nouvelle autonomie qui en émerge. Nous poursuivrons la guérison du Petit Moi et la construction des ressources intérieures solides. Une pratique guidée vous permettra de vous épanouir encore davantage et d’exprimer votre gratitude pour ce nouveau socle.


Nous serons ensuite prêts pour la troisième partie. À quoi ressemblera l’évolution vers l’interdépendance avec un partenaire? Dans ce type de relation, les deux partenaires ont suffisamment de sécurité intérieure pour ne pas dépendre uniquement l’un de l’autre et ils sont à l’aise lorsque l’intimité croît. En même temps, ils peuvent s’appuyer l’un sur l’autre pour se soutenir. Nous pourrions dire qu’ils ne s’abandonnent pas et ne s’envahissent pas. Cette nouvelle façon d’être en couple est stimulante et gratifiante. Il s’agit de développer de nouvelles limites internes et externes (chapitre 7), d’acquérir des compétences pour travailler sur les aspects difficiles afin que le travail de réparation entre deux personnes renforce la relation au lieu de la perturber (chapitre 8), et de puiser dans les ressources de l’univers pour soutenir une vie qui renouvelle sans cesse sa capacité à manifester de l’amour (chapitre 9).


Je crois que les gens entrent dans notre vie pour une raison, et que chaque personne que nous croisons a une leçon précieuse à partager avec nous. Il suffit d’être ouvert pour la recevoir. Vu sous cet angle, nous pourrions dire que la base de toutes les relations est spirituelle. C’est pourquoi le chemin vers l’épanouissement personnel est aussi un voyage spirituel vers la plénitude, un voyage au cours duquel nous cherchons à être en lien, non seulement avec notre moi intérieur, mais aussi avec une source d’amour et de soutien inconditionnels qui est plus grande que tout ce que nous pouvons exprimer par des mots.


Ce voyage intérieur est empreint d’un profond mystère. Nous pouvons commencer à sentir que nous sommes entourés de manière divine, que nous ne sommes jamais seuls et que l’univers nous soutient vraiment. Grâce aux neurosciences relationnelles, nous découvrons également que ce type de relations stables et nourrissantes remplit notre corps des substances neurochimiques typiques des relations bienveillantes et sécurisantes2. Si nous faisons confiance à cette connexion spirituelle et que nous avons un soutien humain adéquat, nous pouvons agir de manière plus spontanée et plus créative, ce qui augmente nos chances de vivre un amour épanouissant. En guérissant vos blessures, vous vous sentirez plus en sécurité dans le monde, dans vos relations et vis-à-vis de vous-même.


Je partage ces informations pour vous motiver à entamer ce cheminement, afin de mieux comprendre vos blessures et de les guérir pour ne plus avoir besoin de chercher tout votre confort et votre réconfort à l’extérieur de vous-même. Le travail présenté dans ces pages comprend des méditations et des pratiques guidées pour vous aider à travailler sur vos blessures et vos besoins émotionnels les plus profonds. Il est conçu pour mettre en évidence les parties de votre monde intérieur qui ont besoin d’attention, tout en vous encourageant à découvrir comment vos relations ont révélé ces parties douloureuses et vulnérables tout au long de votre vie. En parcourant ce livre, allez à votre rythme et respectez le temps qu’il vous faut pour aller en profondeur dans votre monde intérieur. Je vous accompagne sur ce chemin.




PREMIÈRE PARTIE


COMMENT NOUS
NOUS ÉGARONS
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Le rôle des relations


La première chose que je veux que vous sachiez, et la plus importante, c’est que votre désir d’avoir une relation amoureuse est la chose la plus naturelle au monde. Nous sommes tous conçus pour nous connecter aux autres à un niveau intime. À la naissance, nous sommes reliés à notre mère par le cordon ombilical qui représente littéralement notre seule source de subsistance, le fil magique de la vie. Bébés et jeunes enfants, nous continuons à dépendre de nos parents et de notre famille élargie pour survivre. En grandissant, nous apprenons à répondre à nos propres besoins. À l’âge adulte, la société valorise l’autonomie et l’indépendance, mais si nous sommes anxieux lorsque nous sommes en lien avec les autres, notre monde intérieur nous pousse à chercher à nous connecter à autrui, à nous accrocher à des relations fusionnelles par crainte d’être abandonnés.


Lorsque nous nous retrouvons face au monde extérieur, à la recherche de liens en dehors de notre famille proche, comment savoir si la personne à qui nous confions nos sentiments est à la hauteur et ne va pas prendre notre tendre cœur et le piétiner? Face à cette incertitude, à l’âge adulte, nous pouvons avoir tendance à étouffer notre désir de connexion. Nous devenons hyper indépendants, ou nous brûlons les étapes en passant d’une relation à l’autre, comme une solution rapide au mal de solitude. Nous n’avons plus besoin de liens pour être nourris, habillés et protégés, mais nos relations adultes remplissent deux rôles différents, tout aussi importants: d’une part, le besoin de se reconnaître et de se connaître à travers les yeux d’une autre personne, afin de se sentir soutenus et en sécurité et, d’autre part, la satisfaction d’une intimité à long terme avec une autre personne.


Dans nos relations les plus intimes, celles où nous nous sentons vraiment en sécurité et suffisamment détendus pour être notre «vrai» moi, nous sommes capables d’approfondir les liens et de découvrir la joie d’être acceptés pour ce que nous sommes vraiment. De cette manière, nos relations proches deviennent un miroir dans lequel nous découvrons notre moi tout entier. Lorsque nous sommes en sécurité, nous pouvons comprendre nos besoins les plus profonds, chercher à les satisfaire, et prendre notre place dans le monde avec confiance. Rien n’est plus valorisant et libérateur que la permission d’être simplement nous-mêmes. C’est ce qui se produit dans une relation saine, par un échange mutuel permanent d’acceptation inconditionnelle et d’appréciation. Les conflits sont alors perçus comme un moyen d’améliorer l’empathie et la compréhension afin de se rapprocher encore plus les uns des autres. Tout cela favorise l’intimité, ce qui permet de donner et de recevoir de l’amour plus facilement.


En fonction de l’influence de notre éducation parentale et culturelle, nous pouvons avoir du mal à former des attachements fiables et sains. Lorsque l’on se désintéresse d’un enfant, il apprend à se débrouiller tout seul. Lorsque l’on ne s’en préoccupe que par intermittence, il finit par s’accrocher anxieusement à toutes les bribes d’attention et d’affection qui lui parviennent, car il sait qu’elles peuvent disparaître à tout moment. Lorsque les fondations des relations ont été construites sur un sol instable, ces blessures profondes doivent être réparées afin de pouvoir créer des relations fiables.


Qu’est-ce que la théorie de l’attachement?


La théorie de l’attachement, également appelée science de l’attachement dans la petite enfance, a été mise au point par le psychologue John Bowlby dans les années 1950. Il a expliqué que les bébés dépendent des personnes qui s’occupent d’eux pour leurs besoins fondamentaux (parents, grands-parents, frères et sœurs) et que la façon dont elles répondent à leurs besoins crée un «type d’attachement». Celui-ci peut influencer les relations avec les autres tout au long de l’enfance et à l’âge adulte. Bowlby et sa collègue Mary Ainsworth ont également identifié trois types d’attachement différents: anxieux, évitant et sécure3. Mon travail de thérapeute de couple est basé sur ces modèles relationnels. Ils m’ont également aidée à comprendre mes propres tendances relationnelles après mon premier mariage qui s’est soldé par un divorce dévastateur. Dans les pires moments, je savais qu’il était temps de changer. J’ai réalisé que j’avais besoin de forger un sentiment de sécurité intérieure qui m’avait fait défaut toute ma vie, car j’ai découvert que mon propre attachement anxieux était responsable de mon malheur.


Comme je l’ai décrit dans l’introduction, les personnes qui ont un attachement anxieux craignent d’être abandonnées parce que leurs parents ont été inconstants au cours de leur enfance. Pour éviter que cela ne se reproduise, elles ont tendance à dépenser toute leur énergie dans leur relation amoureuse. Leur besoin de maintenir un lien étouffe souvent leur partenaire sur le plan émotionnel, car ces personnes ne peuvent s’empêcher d’être obsédées par le niveau d’engagement de leur partenaire. Lorsque celui-ci commence à se mettre en retrait, le sentiment de ne pas mériter l’amour refait souvent surface. La vie peut alors devenir une quête sans fin. Ces personnes cherchent une relation qui prouvera qu’elles sont dignes d’être aimées, mais le besoin de s’accrocher pour être rassurées (par peur et par insécurité) crée des exigences qui conduisent souvent à l’abandon tant redouté.


En revanche, les personnes qui ont un attachement évitant éprouvent un besoin impérieux d’appuyer sur le bouton d’éjection au premier signe d’intimité. Dans ce cas, la croyance fondamentale est la même (je ne recevrai pas l’amour dont j’ai besoin), mais la source de cette croyance diffère: les parents étaient incapables de répondre aux besoins émotionnels de leurs enfants. Ceux-ci en ont donc naturellement conclu qu’il leur fallait se débrouiller seuls. Persuadées que nul ne pourra répondre à leurs besoins émotionnels, ces personnes apprennent à privilégier avant tout leur indépendance et leur autosuffisance.


Les personnes qui ont un attachement sécure sont plus à l’aise dans l’intimité et sont convaincues que leurs besoins émotionnels seront satisfaits. Lorsqu’elles étaient enfants, leurs parents leur témoignaient constamment bienveillance et attention, et leur disaient à quel point elles étaient dignes d’être aimées. Ainsi préparées à vivre des relations adultes interdépendantes, elles vont rechercher cette interdépendance. Elles sont plus susceptibles d’offrir leur amour et leur soutien à un partenaire sans perdre leur sentiment d’identité. Ainsi, elles peuvent plus facilement passer d’un sentiment fusionnel à un sentiment de solitude, sans craindre que la relation prenne fin.


De nombreuses personnes ont vécu plusieurs types d’attachement dans leur enfance. Une mère peut être anxieuse et inconstante tandis qu’un père restera silencieux derrière son journal. Lorsque ces deux modèles sont enregistrés, l’un ou l’autre peut se manifester en fonction de la personne avec laquelle nous sommes en relation. Si nous sentons qu’un ami ou un partenaire s’accroche à nous, l’évitement que nous avons connu avec notre père peut nous inciter à nous éloigner. Si nous sommes avec quelqu’un qui a tendance à s’éloigner, l’anxiété que nous avons ressentie avec notre mère risque de remonter à la surface. Au fur et à mesure que nous avancerons dans ce cheminement, vous comprendrez mieux vos propres tendances, schémas et besoins en fonction des différentes situations. Cela vous aidera progressivement à mieux comprendre ce que vous attendez d’un partenaire amoureux.


Les personnes qui ont reçu une éducation sécurisante se demandent souvent pourquoi elles éprouvent encore parfois des sentiments d’insécurité. Il est important de comprendre que nous pouvons tous éprouver de l’anxiété lorsque notre partenaire a une forte tendance à s’éloigner de l’intimité. Ces sentiments sont un système adaptatif d’alerte précoce qui nous pousse à être plus attentifs à ce qui se passe entre nous. Le fait d’avoir cette connaissance dans votre boîte à outils émotionnelle vous rappellera que l’attachement est toujours une expérience à deux.


Aucun de ces types d’attachement n’est «meilleur» que l’autre. Notre façon d’être en lien avec les autres fait partie de notre singularité. Que nous soyons anxieux, évitant ou sécure, nous avons développé une certaine façon de nous lier aux autres au cours de notre vie, et nous nous adaptons de notre mieux à notre environnement familial. Plutôt que de changer du jour au lendemain, la véritable force réside dans le fait d’apprendre à comprendre et à travailler avec les besoins uniques de notre type d’attachement pendant que nous guérissons. Nous pourrons ainsi choisir des relations qui nous permettent de nous épanouir exactement comme nous sommes.


Dans ce livre, nous nous intéresserons principalement à l’attachement de type anxieux – celui auquel vous vous identifiez probablement le plus, puisque le titre du livre a dû résonner en vous. Vous avez probablement eu le cœur brisé à plusieurs reprises, car vous vous demandez pourquoi vous attirez toujours des partenaires qui semblent hyper indépendants ou si narcissiques qu’ils sont apparemment incapables de vous comprendre, et encore moins de répondre à vos besoins émotionnels. De votre côté, vous percevez les relations différemment, vous estimez que pour aimer et être aimé, il faut donner tout ce que l’on a, et même plus. Il est vertueux d’être altruiste dans ses relations. Mais, aussi convaincant que cela puisse paraître, il s’agit en fait d’une voie rapide pour se perdre dans l’amour. Cela peut sembler romantique, mais c’est l’opposé du véritable chemin vers la découverte et l’acceptation de soi qui est le but ultime de nos relations intimes d’adultes.


La théorie de l’attachement conjugal chez l’adulte a été formulée à l’origine par les psychologues Cindy Hazan et Phillip R. Shaver dans les années 1980. Leurs recherches novatrices ont montré que 56% des personnes ont un attachement de type sécure, tandis que 25% ont un attachement anxieux et 19% un attachement évitant. Ces proportions ont évolué au cours des décennies suivantes, les attachements sécures diminuant tandis que les attachements anxieux et évitants augmentaient, probablement en raison du stress croissant de la vie quotidienne. Hazan et Shaver ont également remarqué que nos premières expériences d’attachement influencent fortement la façon dont nous vivons nos relations adultes, en particulier les plus intimes. Plus la relation est proche, plus elle réactive nos attentes antérieures en matière d’attachement4.


Leurs recherches suggèrent également que certains types d’attachement peuvent s’attirer mutuellement. Comme mentionné en introduction, les personnes évitantes et anxieuses sont souvent attirées l’une par l’autre. La première peut se sentir attirée par la seconde, car celle-ci recherche exactement ce que la personne évitante cherche à éviter: l’intimité. De son côté, la personne anxieuse cherche à tout prix la stabilité, alors que la personne évitante n’est probablement pas en mesure de la lui apporter. Examinons de plus près comment cela se passe, en prenant pour exemple ma relation avec mon ancien mari.


Au début de notre rencontre, tout était merveilleux entre nous. Il était très attentionné et organisait de nombreux rendez-vous pour que nous puissions nous voir. Son attention était constante, c’était parfait. Il semblait même exprimer ses émotions ouvertement et librement: il me disait sans hésitation qu’il m’aimait. Mais plus nous nous rapprochions et devenions intimes, plus nos craintes individuelles à l’égard des relations amoureuses se manifestaient. Cela se manifestait différemment pour chacun de nous, en fonction de nos types d’attachement. Lorsqu’il ressentait de la peur, il se mettait en retrait et je courais vers lui pour trouver du réconfort et de l’assurance. Plus mon anxiété me poussait à aller vers lui, plus son évitement le faisait reculer. Lorsque je le sentais s’éloigner, je paniquais et j’essayais d’attirer encore plus son attention. Par exemple, je lui envoyais plusieurs SMS consécutifs. Étant de type évitant, il se sentait menacé par mes besoins et par l’expression de mes émotions. Il se fermait alors émotionnellement et coupait tout contact. Puis il rompait avec moi. Avec le temps, il ressentait moins de pression et, comme il m’aimait, il revenait vers moi en s’engageant à 100%. Mais dès que les choses revenaient à la normale, la danse recommençait.


Je suis sûre que vous pouvez vous identifier à ce scénario. C’est un cycle familier pour la plupart des personnes qui souffrent d’un attachement anxieux. Nous sommes animés par une telle peur que nous faisons tout pour nous accrocher à une relation, quel qu’en soit le prix. Vous avez probablement entendu ces phrases: «Je veux un homme qui prenne soin de moi.» Ou encore: «Tout ira bien une fois que je serai mariée.» Il est vrai qu’une relation authentique peut nous aider à être la meilleure version de nous-mêmes, mais la formulation de ces affirmations est révélatrice de la problématique. Elle suggère qu’un partenaire romantique est la solution à tous les problèmes. Lorsque nous adhérons à cette idée, nous souhaitons à tout prix trouver quelqu’un pour combler le manque en nous. Au lieu de considérer nos relations comme une opportunité de mieux nous comprendre et de partager une intimité épanouissante, nous cherchons un partenaire qui comble nos besoins.


Lorsque nous agissons ainsi, nous puisons dans l’énergie de nos partenaires, et non dans la nôtre, au point de ne plus pouvoir fonctionner sans leur amour et leur attention. Plutôt que de compter sur nos propres ressources intérieures, nous nous tournons vers nos partenaires pour nous sentir comblés. Cela peut fonctionner pendant un certain temps. Nous nous sentons alors plus en sécurité, mais nous craignons que cet état ne dure pas, et nous pensons: «C’est la personne que je cherchais», puis «S’il me quitte, je ne survivrai pas. Je dois m’accrocher à lui.» Pour éviter ce risque, nous pouvons nous abandonner complètement en faisant passer les besoins de notre partenaire avant les nôtres, dans l’espoir qu’il compte sur nous comme nous avons appris à compter sur lui.


Prenons l’exemple de Sophie, l’une de mes patientes qui se débrouillait plutôt bien toute seule. Elle travaillait dans les relations publiques et menait une vie sociale animée. Elle a commencé à fréquenter Mark, le genre d’homme dont elle avait toujours rêvé. Beau, il avait une bonne situation professionnelle, était attentif et amusant. Elle est tombée amoureuse de lui très vite et très fort. Il faisait tout ce qu’il fallait. Il l’emmenait dans des restaurants chics, lui envoyait des SMS à longueur de journée, était gentil avec sa famille et parlait même de leur future vie de couple. Ils faisaient tout ensemble. Sophie a cessé d’aller à ses séances de sport, car elle attendait qu’il organise quelque chose. Elle a commencé à ne plus aller aux «soirées entre filles» et à ne plus rendre visite à sa sœur le week-end. Je voyais bien que Sophie était en train de s’attacher profondément à Mark et qu’elle renonçait à de nombreux aspects merveilleux de sa vie. Elle s’est mise à consacrer toute son énergie pour répondre aux besoins de son partenaire. Au bout de quelques mois, elle était sûre à 100% qu’il était l’homme de sa vie. C’est alors qu’il a commencé à s’éloigner. Il a cessé de lui envoyer des messages pendant la journée. Il a commencé à passer une bonne partie des week-ends avec ses copains et n’a pas voulu expliquer ce qui avait changé lorsque Sophie l’a interrogé. D’ailleurs, Mark n’aurait probablement pas pu lui dire pourquoi il s’éloignait, car son attachement avait fait resurgir son expérience de la petite enfance, probablement sans qu’il s’en rende compte.


Lentement, Sophie s’est effondrée. Elle ne comprenait pas ce qui se passait. Elle disait: «J’ai changé toute ma vie pour lui. Je pensais qu’il allait me demander en mariage. Je ne sais pas quoi faire sans lui.» Peu à peu, elle s’est repliée sur elle-même. C’était déchirant de la voir s’enfoncer dans une spirale descendante. Au travail, elle n’était plus efficace. Ses amis et sa famille se sentaient très blessés. Au début de la relation, ils étaient heureux pour elle, mais par la suite ils ont eu l’impression d’avoir été utilisés parce qu’elle les avait négligés pour être avec Mark. Sa confiance en elle en a pris un coup. Elle est devenue de plus en plus anxieuse et peu sûre d’elle. Mark a fini par rompre. Sophie avait un travail intérieur à faire avec moi.
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