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			Préface d’Ariane Calvo

			Nombre de personnes émotionnellement immatures ont été, telles des plantes, 

			« taillées » excessivement tôt dans leur vie 

			et ont grandi dans un champ d’acceptabilité très étroit. 

			Leur personnalité ressemble à un bonsaï, 

			que l’on a façonné afin qu’il prenne des formes 
non naturelles.

			Dr Lindsay Gibson

			 

			Lindsay Gibson est docteure en psychologie clinique et a ouvert un cabinet libéral en Virginie, aux États-Unis. Lorsqu’elle raconte son parcours, elle dit avec malice et toute l’intelligence qui la caractérise qu’elle s’est intéressée aux histoires des enfants de parents immatures en constatant le nombre effarant de personnes qui étaient matures, avaient réussi, lui semblaient résilientes, autonomes, mais qui souffraient du comportement passé et souvent actuel de parents qui dysfonctionnaient complètement, mais qui, eux, ne voulaient pas entendre parler d’aller « chez un psy ». Elle définit peu à peu un profil type, en rassemblant, analysant et synthétisant les histoires de ses patients, et en faisant les liens avec ses connaissances et ses recherches sur les troubles de l’attachement. En associant ces recherches avec celles qu’elle avait menées auparavant sur l’expression de notre « vrai Soi », elle se rend compte que les parents de ce type de patients ont un point commun : ils n’ont pas été autorisés à exprimer leur « vrai Soi » et ne peuvent pas autoriser leurs propres enfants à le faire. Ils sont débordés, rejetants ou passifs face à toute expression émotionnelle de leurs enfants. Ils ne savent pas quoi faire des émotions des autres, car ils n’ont jamais appris à ressentir, tenir compte, comprendre et exprimer les leurs.

			Elle fait alors une découverte essentielle : depuis des siècles, ces parents peuplent les mythes et les contes de fées. Et si ces histoires ont traversé toutes les époques c’est qu’elles touchent « une corde sensible » : le sentiment de détresse qu’ont connu les enfants qui ont dû survivre par eux-mêmes parce que les parents à qui la vie les avait confiés n’ont pas pu les protéger, les comprendre, les nourrir véritablement, ni d’une nourriture affective ni de leur donner des réponses à leurs besoins essentiels. 

			Pour toute personne qui s’est construite avec des parents immatures, ce livre fait l’effet d’une bombe de compréhension et de prise de conscience. Le livre de Susan Forward que nous sommes nombreux à avoir lu, Parents Toxiques*, avait commencé à explorer les conséquences de ce type de carence en soins adaptés dans l’enfance. Mais le qualificatif « toxiques » était difficile à assumer quand il s’agit de nos propres parents. Notre amour filial nous aveugle, et nous aurions bien du mal, même après des années de travail sur notre histoire, à qualifier ainsi les personnes qui nous ont mises au monde, tant la loyauté filiale est forte, et tant il est difficile de remettre nos parents en question. Nous leur trouvons mille excuses, et ils en ont. C’est d’ailleurs la grande force du travail de Lindsay Gibson : avoir perçu en quoi les blessures éducatives de ces parents avaient provoqué une immaturité émotionnelle terrible, avec de grandes difficultés à évoluer vraiment et à remettre en question leur comportement. 

			Nous savons aujourd’hui que la négligence émotionnelle durant l’enfance, que j’appelle « indisponibilité parentale » dans mon ouvrage sur l’élan vital**, et la façon dont nous le développons à l’âge adulte peuvent provenir d’une multitude de « bonnes raisons ». On peut être indisponible à la parentalité parce que nous étions en temps de guerre, parce que la grossesse n’était pas désirée, parce que les circonstances financières ou la sécurité de la famille ne sont pas assurées, ou tout simplement parce que personne ne nous a appris ce qu’est l’accordage émotionnel entre un parent et un enfant. Lorsqu’une femme ou un homme deviennent parents, ils développent, quand tout se passe bien, une compétence particulière de la sensibilité émotionnelle, qui entraîne elle-même des compétences de compréhension fine des émotions de leur enfant. Lorsque la maturité émotionnelle du parent est « suffisamment bonne*** », le parent va chercher, à partir de ce qu’il comprend des besoins de son enfant, à y répondre du mieux qu’il peut. 

			Une négligence émotionnelle durant l’enfance entraîne en revanche une solitude affective extrêmement douloureuse qui aura des répercussions à l’âge adulte : sur le plan de la prise en compte, ou non-prise en compte, de ses propres besoins émotionnels, et au niveau des choix de relations et de partenaires de vie. Les enfants de parents immatures ont appris plus que toute autre chose qu’ils ne peuvent compter que sur eux-mêmes. Accepter de l’aide, du soutien, un accompagnement gratuit, comme un cadeau sans rien attendre en retour, ne leur est pas confortable, car ils ne savent pas comment le recevoir. Ils n’ont jamais bénéficié d’une présence calme en réponse à leurs turbulences émotionnelles. Leur « zone de confort » est devenue avec le temps, et paradoxalement, la solitude affective, l’incompréhension, voire la crise et l’anxiété, avec tous les besoins de contrôle et de maîtrise du temps, des événements et des personnes qui l’accompagnent.

			Lindsay Gibson nous emmène dans un voyage vers l’autonomie émotionnelle, mais aussi vers le pardon, vers l’amour inconditionnel de soi ; vers l’acceptation de relations interpersonnelles matures, calmes et soutenantes, comme un cadeau merveilleux. Son ouvrage, ses multiples témoignages tous plus touchants les uns que les autres, ses questionnaires et ses exercices arrivent comme une eau désaltérante dans le désert affectif dans lequel nombre d’entre nous ont été plongés par la vie. L’incompréhension peut laisser place à la prise de conscience par le biais de la lecture ; la prise de conscience laisse place au pardon, parfois ; et le pardon à l’amour inconditionnel, celui qui sait respecter et faire respecter des limites, et qui respecte les besoins et les aspirations de son vrai soi. 

			Je vous souhaite une lecture aussi douce et enthousiasmante qu’a été la mienne lors de la découverte essentielle des travaux du Dr Gibson. Je vous souhaite d’aller de plus en plus loin dans l’intégration de cette autonomie émotionnelle à laquelle nous aspirons. Merci à Lindsay Gibson de participer à la rendre possible en nous, par nous, pour nous. 

			 

			Ariane Calvo, psychologue et psychothérapeute

			

			
				
					* Susan Forward, Parents Toxiques, Marabout, 2007.

				

				
					** Ariane Calvo, Trouver son élan vital, First, 2018.

				

				
					*** Référence à l’ouvrage de Donald Winnicott, La Mère suffisamment bonne. 

				

			

		


		
			Introduction

			Nous sommes généralement habitués à penser que les adultes sont plus matures que leurs enfants. Cependant, que se passe-t-il si des enfants sensibles viennent au monde et, en quelques années, deviennent plus matures sur le plan émotionnel que leurs parents, pourtant âgés de plusieurs décennies ? Qu’advient-il lorsque ces parents immatures ne montrent pas la réceptivité émotionnelle nécessaire pour combler les besoins affectifs de leur progéniture ? On parle alors de négligence émotionnelle, un phénomène aussi réel que le délaissement physique.

			Une négligence émotionnelle durant l’enfance entraîne une solitude affective douloureuse, qui peut avoir des répercussions négatives à long terme sur les choix d’un individu en matière de relations et de partenaires de vie. Cet ouvrage décrit comment l’immaturité émotionnelle des parents affecte leurs enfants, notamment ceux qui sont émotionnellement sensibles, et explique comment remédier à la douleur et à la confusion causées par un parent qui refuse toute intimité émotionnelle.

			Les parents émotionnellement immatures redoutent les émotions véritables et fuient toute proximité affective. Ils se rabattent sur des mécanismes leur permettant de contrer la réalité au lieu d’y faire face. Ils sont réfractaires à toute introspection, aussi est-il rare qu’ils acceptent les reproches ou qu’ils s’excusent. Leur immaturité les rend inconstants et peu fiables ; ils deviennent aveugles aux besoins de leurs enfants dès que les leurs entrent en jeu. Vous apprendrez dans ce livre que lorsque les parents sont émotionnellement immatures, ils font presque toujours passer leur propre instinct de survie avant les besoins émotionnels de leurs enfants.

			Depuis des siècles, les parents de ce type peuplent les mythes et les contes de fées. Pensez aux nombreuses histoires d’enfants abandonnés contraints de trouver de l’aide auprès d’animaux ou d’autres personnes parce que leurs parents sont négligents, indifférents ou absents. Dans certaines, le parent est même malveillant, si bien que les enfants doivent prendre eux-mêmes en charge leur survie. Ces histoires sont populaires depuis la nuit des temps, car elles touchent une corde sensible : le fait que les enfants doivent se débrouiller seuls après que leurs parents les ont négligés ou abandonnés. Le problème de l’immaturité parentale semble se poser depuis l’Antiquité.

			Ce thème de la négligence émotionnelle infligée par des parents autocentrés se rencontre encore dans nombre d’histoires passionnantes de la culture populaire actuelle. Dans la littérature, au cinéma ou à la télévision, l’effet de ce phénomène sur la vie des enfants est un sujet des plus riches. Dans certains récits, cette dynamique parent-enfant constitue le thème principal ; dans d’autres, elle apparaît en filigrane dans le parcours d’un personnage. À mesure que vous en apprendrez davantage grâce à ce livre, des personnages célèbres de théâtre ou de fiction ne manqueront pas de vous venir en tête, sans parler des nombreux cas que vous détecterez dans les informations quotidiennes.

			La connaissance de ces différences en matière de maturité émotionnelle va vous permettre de comprendre pourquoi il peut vous arriver de ressentir une immense solitude affective en dépit de l’amour et de l’amitié que votre entourage affirme vous témoigner. J’espère que ce que vous lirez ici répondra à des questions que vous vous posez depuis longtemps, en expliquant par exemple pourquoi vos interactions avec certains membres de votre famille s’avèrent si douloureuses et frustrantes. La bonne nouvelle est que la compréhension du concept de l’immaturité émotionnelle vous permettra d’avoir des attentes plus réalistes vis-à-vis des gens, et d’accepter le niveau de relation possible avec eux, au lieu de vous sentir blessé par leur caractère non réceptif.

			Les psychothérapeutes s’accordent depuis longtemps sur le fait que se désengager émotionnellement de ces parents toxiques constitue la solution pour restaurer paix et indépendance. Mais comment y parvient-on ? Il s’agit de comprendre ce à quoi l’on est confronté. Ce qui faisait défaut jusqu’à maintenant dans la littérature consacrée aux parents autocentrés, c’est une explication complète des facteurs responsables de ces limites dans leur capacité à aimer. Cet ouvrage comblera ce manque, en montrant que ces parents présentent en réalité une maturité émotionnelle insuffisante. Une fois que vous aurez compris leurs caractéristiques, vous serez capable de juger par vous-même quel niveau de relation s’avère possible ou impossible avec ce parent. 
Ce savoir permet alors de revenir à soi et de vivre sa vie selon sa propre nature profonde, au lieu de se focaliser sur des parents qui refusent de changer. Comprendre leur immaturité émotionnelle nous libère de notre solitude affective dès lors que nous comprenons que cette négligence n’était pas liée à nous, mais à eux. Dès lors que nous comprenons pourquoi ils ne peuvent être autrement, nous réussissons enfin à nous libérer de la frustration qu’ils généraient en nous, ainsi que de nos doutes quant au fait que nous méritons d’être aimés.

			Vous découvrirez dans ce livre pourquoi l’un de vos parents – ou les deux – ne pouvait pas vous offrir le type d’interactions qui aurait pu vous nourrir sur le plan émotionnel. Vous comprendrez pourquoi vous vous êtes senti si invisible aux yeux de votre parent, et pourquoi vos efforts de communication n’ont jamais amélioré les choses.

			Le chapitre 1 explique pourquoi les individus qui ont grandi avec des parents émotionnellement immatures sont souvent en proie à la solitude affective. Vous lirez les histoires de personnes dont la vie adulte a été notablement affectée par cette absence de connexion émotionnelle profonde avec leurs parents. Je décris de manière détaillée ce à quoi ressemble la solitude affective, et comment la conscience de soi peut contribuer à pallier ce sentiment d’isolement.

			Les chapitres 2 et 3 explorent les caractéristiques du parent émotionnellement immature et le type de problèmes relationnels qu’il peut générer. Un grand nombre de comportements troublants de vos parents s’expliqueront à la lumière de l’immaturité émotionnelle. Une liste vous est fournie afin d’identifier les domaines d’immaturité émotionnelle de votre parent. Vous découvrirez également différentes raisons susceptibles d’expliquer l’arrêt prématuré du développement émotionnel de votre parent.

			Le chapitre 4 décrit quatre grands types de parents émotionnellement immatures et vous aidera à déterminer auprès duquel vous avez grandi. Vous apprendrez aussi quelles habitudes contre-productives les enfants développent pour tenter de s’adapter.

			Au chapitre 5, vous verrez comment certaines personnes perdent le contact avec leur soi véritable afin d’endosser un rôle au sein de la famille, comment elles se construisent inconsciemment des idées sur la façon dont les autres devraient agir pour les guérir des négligences dont elles ont été victimes dans le passé. J’évoquerai les deux types d’enfants que cette relation est susceptible d’engendrer : les internalisants et les externalisants. (Cela éclaire également le fait que, dans une même fratrie, les enfants peuvent développer des modes de fonctionnement totalement différents.)

			Au chapitre 6, je décris en détail la personnalité internalisante. Ce type de personnalité est le plus susceptible d’entamer une réflexion sur soi et un parcours d’épanouissement personnel, et par conséquent d’être attiré par ce livre. Les internalisants se révèlent hautement sensibles, avec une forte propension à s’engager et à se connecter avec d’autres personnes. Vous verrez si oui ou non ces traits vous correspondent, notamment le fait de devoir vous excuser d’avoir besoin d’aide, de vous charger de la plus grande partie du travail émotionnel dans vos relations et de penser d’abord aux désirs d’autrui.

			Le chapitre 7 évoque ce qui se produit lorsque les anciens schémas relationnels se brisent enfin et que la personne prends conscience de ses besoins inassouvis. C’est le stade où elle est susceptible de requérir l’aide d’un psychothérapeute. Je livre des témoignages de gens qui ont cessé de sacrifier leur intérêt et qui ont décidé d’être différents. Ce processus d’acceptation de la vérité leur a permis de retrouver à leur instinct et de se connaître vraiment eux-mêmes.

			Au chapitre 8, je présente une manière d’échanger avec les gens, que j’appelle « l’approche avec prise en compte de la maturité ». En recourant au concept de la maturité émotionnelle pour déterminer le niveau de fonctionnement d’un individu, l’on commence à considérer son comportement d’une façon plus objective et à pouvoir observer les signes caractéristiques de l’immaturité lorsqu’ils se font jour. Vous verrez ce qui fonctionne et ce qui ne fonctionne pas avec les individus émotionnellement immatures, et comment vous protéger de la détresse affective qu’ils peuvent provoquer. L’ensemble de la démarche vise à vous aider à trouver une paix nouvelle ainsi qu’une meilleure confiance en vous.

			Au chapitre 9, j’évoque le cas de personnes qui ont recouvré une nouvelle forme de liberté et de complétude grâce à cette approche. Leurs témoignages vous aideront à comprendre ce que l’on ressent quand on réussit enfin à se libérer de la culpabilité et de la confusion que génère l’immaturité parentale. En vous concentrant sur votre propre développement, vous œuvrez à vous libérer de ces relations.

			Le chapitre 10 explique comment identifier les personnes qui vous traiteront bien, qui seront affectivement fiables et sûres. Il vous aidera également à vous débarrasser des comportements contre-productifs typiques des enfants issus de parents émotionnellement immatures. Cette nouvelle manière d’aborder les relations relèguera la solitude affective à la sphère du passé.

			Cette lecture vous livre les clés pour repérer les signes de l’immaturité émotionnelle et expliquer votre sentiment de solitude. Vous comprendrez enfin pourquoi vos tentatives d’intimité affective ont échoué à créer des relations plus étroites avec des personnes émotionnellement immatures. Vous apprendrez à maîtriser l’excessive empathie qui a sans doute fait de vous l’otage d’individus manipulateurs et non réciproques. Enfin, vous serez à même de reconnaître les personnes capables d’offrir une véritable intimité affective et une communication satisfaisante.

			C’est avec beaucoup de plaisir que je partage ici les résultats d’années de recherches et de lectures sur ce thème, ainsi que des témoignages fascinants issus de mon travail auprès de mes clients. Durant la majeure partie de ma carrière, je n’ai eu de cesse de chercher à comprendre ce sujet. Je crois aujourd’hui qu’une grande vérité se trouvait juste sous nos yeux, dissimulée par les stéréotypes sociaux qui tiennent les parents à l’écart de toute objectivité. Je suis ravie de livrer ces découvertes et ces conclusions maintes fois confirmées par les personnes avec qui j’ai travaillé.

			J’espère apporter un soulagement à la confusion et à la souffrance affective que les parents émotionnellement immatures génèrent chez leurs enfants. Si ce livre vous aide à comprendre votre solitude affective ou à instaurer des relations émotionnelles plus profondes ainsi qu’une intimité plus gratifiante dans votre vie, alors j’aurai accompli ma mission. Si vous vous considérez dorénavant comme une personne méritante et que vous vous êtes affranchi des manipulations d’autrui, j’aurai réussi. Je sais que vous soupçonniez une grande partie de ce que vous vous apprêtez à lire, et mon rôle consistera ici à vous montrer que vous aviez raison.

			Je vous souhaite ce qu’il y a de mieux.

		


		
			Chapitre 1

			Comment les parents émotionnellement immatures affectent la vie adulte de leurs enfants

			La solitude affective résulte d’un manque d’intimité émotionnelle avec d’autres personnes. Elle peut débuter dans l’enfance, lorsqu’on se sent émotionnellement invisible aux yeux de parents uniquement préoccupés par eux-mêmes, ou à l’âge adulte en cas de perte de connexion émotionnelle. Si l’on a toujours eu ce sentiment, il est probable que ce défaut de réponse émotionnelle remonte à l’enfance.

			Grandir auprès de parents émotionnellement immatures, c’est vivre la solitude. Ces parents peuvent paraître parfaitement normaux, veiller à la santé physique de leur enfant, lui offrir nourriture et sécurité. Cependant, s’ils n’établissent pas une connexion émotionnelle solide avec lui, il n’existe chez l’enfant qu’un vide immense à l’endroit où un véritable sentiment de sécurité aurait dû se trouver.

			La solitude créée par cette invisibilité aux yeux d’autrui s’avère aussi douloureuse qu’une blessure physique, mais elle ne se voit pas de l’extérieur. Il s’agit d’une expérience vague et personnelle, difficile à percevoir et à décrire. On pourrait parler d’une impression de vide ou d’être seul au monde. Certaines personnes ont appelé cela la « solitude existentielle », bien qu’il n’y ait là rien d’existentiel. Si vous ressentez cela, cela provient de votre famille.

			Un enfant n’a aucun moyen d’identifier un manque d’intimité affective dans sa relation avec son parent ; ce n’est pas un concept dont il dispose. Il est encore moins probable qu’il se rende compte que son parent est émotionnellement immature. Tout ce qu’il a, c’est une sensation de vide en lui : c’est ainsi qu’un enfant ressent la solitude. Avec un parent mature, la solution à cette solitude consiste simplement à aller le voir pour établir une connexion affective. Mais si votre parent avait peur des sentiments profonds, il vous est sans doute resté une impression désagréable de honte devant ce besoin de réconfort.

			Quand l’enfant de parents émotionnellement immatures grandit, le vide demeure, même si sa vie adulte semble normale en surface. Sa solitude peut perdurer à l’âge adulte s’il se choisit des relations qui ne réussissent pas à apporter suffisamment de connexion affective. Il va à l’école, travaille, se marie, élève ses enfants, tout en étant hanté par cette impression ancrée d’isolement émotionnel. Dans ce chapitre, nous allons nous intéresser à cette expérience de la solitude affective chez différentes personnes, puis nous verrons comment la conscience de soi les a aidées à comprendre ce qui leur manquait et ce qu’elles pouvaient changer.

			L’intimité émotionnelle

			L’intimité émotionnelle implique d’avoir quelqu’un à qui l’on peut tout dire, confier tous ses sentiments, sur tous les sujets. Vous vous sentez en sécurité en vous ouvrant à cette personne, par la parole, le regard, ou en étant simplement ensemble, silencieux, connectés. L’intimité émotionnelle est profondément épanouissante, elle donne le sentiment d’être considéré pour ce que l’on est réellement. Elle ne peut exister que si l’autre cherche à vous connaître, sans vous juger.

			Durant l’enfance, notre sécurité se fonde sur une connexion émotionnelle avec les personnes qui s’occupent de nous. Un parent émotionnellement impliqué procure à son enfant le sentiment qu’il aura toujours quelqu’un vers qui se tourner. Ce type de sécurité requiert de véritables interactions émotionnelles avec le parent. Un parent émotionnellement mature s’engage pratiquement en permanence dans ce niveau de connexion émotionnelle. Il a développé une conscience de soi suffisante pour être à l’aise avec ses propres sentiments, ainsi qu’avec ceux d’autrui.

			Surtout, il est à l’écoute de son enfant sur le plan des émotions, il remarque ses humeurs et accueille ses sentiments avec intérêt. L’enfant se sent en sécurité dans sa connexion avec lui, qu’il recherche du réconfort ou qu’il souhaite partager son enthousiasme. L’enfant sent que son parent apprécie de s’impliquer auprès de lui et qu’il est normal de discuter de sujets émotionnels. Ce type de parent a une vie émotionnelle active et équilibrée ; il offre généralement une attention et un intérêt constants à son enfant. Il est émotionnellement fiable.

			La solitude affective

			En revanche, le parent émotionnellement immature est si préoccupé par lui-même qu’il ne remarque pas les expériences intérieures de son enfant. De plus, il n’accorde aucune valeur aux sentiments et craint toute intimité affective. Il n’est pas à l’aise avec ses propres besoins émotionnels et ne sait donc absolument pas comment offrir un quelconque soutien de cet ordre. Ce type de parent est même susceptible de devenir nerveux ou de se fâcher si son enfant est bouleversé, de le punir au lieu de le rassurer. Cette réaction étouffe l’envie instinctive de l’enfant de s’adresser à quelqu’un, fermant la porte au contact émotionnel.

			Si l’un de vos parents – ou les deux – n’était pas suffisamment mature pour vous procurer un soutien émotionnel, en tant qu’enfant vous avez dû ressentir les effets de ce manque, mais sans forcément comprendre ce qui n’allait pas. Vous avez peut-être pensé que cette impression de vide et de solitude ne relevait que de votre expérience personnelle, qu’elle était une chose qui vous distinguait des autres. Enfant, vous n’aviez aucun moyen de savoir que ce vide constituait une réaction normale et universelle à un manque de compagnie adéquate. L’expression « solitude affective » évoque par elle-même son remède : être le récepteur de l’intérêt bienveillant d’une autre personne pour ce que vous ressentez. Ce type de solitude n’est pas un sentiment anormal ni absurde, mais le résultat prévisible d’une enfance privée d’une empathie suffisante de la part d’autrui.

			Pour compléter cette évocation de la solitude affective, intéressons-nous à deux personnes qui gardent un net souvenir de l’avoir éprouvée dans leur enfance et qui la décrivent bien.

			L’histoire de David

			Voici ce que mon client David a répondu quand j’ai remarqué que son enfance dans sa famille avait dû être empreinte de solitude : « Je me sentais affreusement seul, comme si j’étais complètement isolé. C’était mon existence. Je trouvais ça normal. Dans ma famille, chacun était à part des autres, isolé du point de vue affectif. Nous vivions des vies parallèles, sans points de contact. Au lycée, il me venait souvent l’image d’un océan où je flottais, sans personne autour de moi. C’est la sensation que j’avais à la maison. »

			Lorsque je l’ai davantage interrogé sur ce sentiment de solitude, il a poursuivi : « C’était une impression de vide, de néant. Je ne pouvais pas me douter que la plupart des gens ne ressentaient pas cela. Pour moi, cette sensation faisait juste partie du quotidien. »

			L’histoire de Rhonda

			Rhonda se souvient d’une solitude similaire lorsqu’elle avait sept ans. Elle se tenait à côté d’un camion de déménagement devant leur ancienne maison, avec ses parents et trois frères et sœurs plus âgés. Bien qu’elle se trouvât physiquement à leurs côtés, personne ne la touchait et elle se sentait complètement seule : « J’étais là avec ma famille, mais personne n’avait vraiment expliqué ce que ce déménagement signifiait. J’avais l’impression d’être absolument seule, à essayer de comprendre ce qui se passait. J’étais avec ma famille, sans avoir le sentiment d’être avec eux. Je me souviens que j’étais épuisée, que je me demandais comment j’allais faire face à cela toute seule. Je n’avais pas le sentiment de pouvoir poser des questions. Les autres étaient totalement indisponibles pour moi. J’étais trop angoissée pour partager quoi que ce soit avec eux. Je savais que je devais me débrouiller seule pour gérer tout ça. »

			 

			Le message sous-jacent de la solitude affective

			Ce type de souffrance et de solitude affective est en fait un message sain. L’anxiété qui animait David et Rhonda leur faisait savoir qu’ils étaient en grand besoin de contact affectif. Mais parce que leurs parents n’ont pas remarqué comment ils se sentaient, ils n’ont pu que garder en eux leurs sentiments. Heureusement, dès lors que vous écoutez vos émotions au lieu de les enfermer en vous, elles vous guident vers une connexion authentique avec autrui. Connaître la cause de votre solitude affective constitue la première étape vers l’instauration de relations plus épanouissantes.

			Comment les enfants font face à la solitude affective

			La solitude affective s’avère si perturbante que l’enfant qui l’éprouve fera tout son possible pour établir une sorte de connexion avec son parent. Ces enfants apprennent par exemple à accorder la priorité aux besoins d’autrui pour être admis dans une relation. Au lieu d’attendre que les autres offrent un soutien ou éprouvent de l’intérêt pour eux, ils se donnent pour rôle d’aider les autres, convainquant tout le monde qu’ils n’ont eux-mêmes que peu de besoins affectifs. Malheureusement, l’impression de solitude n’en paraît que plus forte, car dissimuler ses besoins profonds empêche de nouer des liens authentiques avec autrui.

			Privés de soutien ou de connexion adéquate avec leurs parents, nombre d’enfants sont impatients de laisser l’enfance derrière eux. Grandir rapidement et devenir autonomes leur paraît la meilleure solution. Ces enfants acquièrent plus d’aptitudes qu’on n’en a habituellement à leur âge, mais conservent cette solitude au fond d’eux. Ils plongent souvent prématurément dans l’âge adulte, trouvent un emploi dès qu’ils le peuvent, deviennent sexuellement actifs, se marient tôt ou s’enrôlent dans l’armée. Comme pour dire : « Puisque je me prends déjà en charge, autant poursuivre et tirer parti du fait d’avoir grandi vite. » Ils attendent impatiemment l’âge adulte, pensant qu’il apportera la liberté et la possibilité de trouver leur place. Malheureusement, dans leur précipitation à quitter le foyer, il arrive qu’ils épousent la mauvaise personne, qu’ils finissent par tolérer de se faire exploiter ou qu’ils conservent un travail qui leur coûte plus qu’il ne leur apporte. Ils s’installent souvent dans des relations qui ne leur procurent que de la solitude affective parce que celle-ci leur semble normale, tout comme elle l’était dans leur enfance.

			Pourquoi le passé se répète

			Si le manque de connexion affective avec des parents émotionnellement immatures s’avère si douloureux, pourquoi tant de gens s’installent-ils dans des relations tout aussi frustrantes une fois parvenus à l’âge adulte ? La part la plus primitive de notre cerveau nous dit que la sécurité réside dans la familiarité (Bowlby, 1979). Nous gravitons autour de situations dont nous avons déjà fait l’expérience parce que nous savons les gérer. Enfants, nous ne percevons pas les limitations de nos parents, car les considérer comme immatures ou défaillants serait effrayant. Malheureusement, nier la douloureuse vérité à leur propos nous rend incapables de reconnaître les personnes susceptibles de nous blesser tout autant au sein de nos futures relations. Le déni nous fait répéter la même situation encore et encore, parce que nous ne la voyons pas se profiler chaque fois qu’elle survient. L’histoire de Sophie illustre bien cette dynamique.

			L’histoire de Sophie

			Sophie était en couple avec Jerry depuis cinq ans. Son travail d’infirmière lui plaisait beaucoup, et elle se sentait chanceuse d’avoir une relation durable. À trente-deux ans, elle voulait se marier, mais Jerry n’était pas pressé. Dans son esprit à lui, la situation lui convenait telle qu’elle était. C’était un homme drôle, mais peu enclin à l’intimité émotionnelle, qui avait tendance à se fermer dès que Sophie abordait des sujets affectifs. Sophie, profondément frustrée, consulta pour essayer de savoir ce qu’elle devait faire. Elle faisait face à un difficile dilemme : elle aimait Jerry, mais le temps pressait pour fonder une famille. Elle se sentait aussi coupable et inquiète à l’idée d’en demander trop.

			Un jour, Jerry proposa d’aller dans le restaurant de leur premier rendez-vous. À la manière dont il l’invita, Sophie se dit qu’il lui ferait peut-être sa demande. Durant tout le dîner, elle eut du mal à contenir son excitation.

			Effectivement, à la fin du repas, Jerry sortit une petite boîte à bijou de la poche de sa veste. Il la poussa vers elle sur la nappe tandis que Sophie retint son souffle. Mais quand elle ouvrit la boîte, pas de bague, seulement un petit carré de papier avec un point d’interrogation inscrit dessus. Elle ne comprit pas.

			Jerry sourit jusqu’aux oreilles : « Maintenant tu pourras dire à tes amis que j’ai enfin “fait une demande” ! »

			— Est-ce que tu me fais ta demande ? répondit-elle, déconcertée.

			— Non, c’est une blague, tu as compris ?

			Sophie fut choquée, furieuse et profondément blessée. Quand elle appela sa mère pour lui raconter l’incident, celle-ci se rangea du côté de Jerry. Elle dit à Sophie que c’était une bonne blague et qu’elle ne devrait pas se fâcher.

			Franchement, je ne vois pas comment cette blague pourrait être drôle, dans aucun couple. Elle est vraiment dégradante et humiliante. Mais comme Sophie en a ensuite pris conscience, sa mère et Jerry partageaient la même insensibilité vis-à-vis des sentiments d’autrui. Chaque fois que Sophie tentait de leur dire ce qu’elle ressentait, elle se sentait impuissante.

			Au cours de sa thérapie, Sophie discerna des points communs entre le manque d’empathie de sa mère et l’insensibilité émotionnelle de Jerry. Elle se rendit compte que dans sa relation avec Jerry, elle avait retrouvé la solitude affective qu’elle vivait étant enfant. Elle s’aperçut que sa frustration quant à l’indisponibilité émotionnelle de Jerry n’était pas nouvelle, qu’elle existait déjà dans son enfance. Ce manque de connexion, Sophie l’avait ressenti toute sa vie.

			Se sentir coupable de ne pas être heureux

			J’ai une affection toute particulière pour les gens comme Sophie, qui fonctionnent si bien qu’ils donnent l’impression de ne pas avoir de problèmes. En réalité, cette aptitude fait qu’ils ont du mal à prendre leur propre souffrance au sérieux. « J’ai tout pour être heureux, ont-ils tendance à dire. Pourquoi est-ce que je me sens donc si mal ? » C’est la confusion classique que l’on rencontre chez quelqu’un dont les besoins physiques ont été comblés durant l’enfance, mais pas ses besoins affectifs.

			Les gens comme Sophie se sentent souvent coupables de se plaindre. Homme ou femme, ils listent alors toutes les choses pour lesquelles ils sont reconnaissants, comme si leur vie était une addition dont le résultat positif signifiait que rien ne pourrait aller mal. Pourtant, ils ne peuvent se départir de la sensation d’être intrinsèquement seuls, privés du niveau d’intimité émotionnelle auquel ils aspirent dans leurs relations proches.

			Quand elles viennent me voir, certaines de ces personnes sont soit prêtes à quitter leur partenaire, soit engagées dans une liaison qui comble en partie leur besoin. D’autres évitent toute relation amoureuse, considérant l’engagement affectif comme un piège dont elles préfèrent rester à l’écart. D’autres encore ont décidé de ne pas rompre pour le bien de leurs enfants, et consultent pour essayer d’apprendre à apaiser leur colère et leur ressentiment.

			Quand elles franchissent la porte de mon cabinet, rares sont celles à penser que ce manque d’intimité émotionnelle a pu débuter dès leur enfance. Elles ne comprennent généralement pas comment elles ont pu s’enliser dans une vie qui ne les rend pas heureuses. Elles se reprochent l’égoïsme d’attendre davantage de la vie. Comme l’a remarqué Sophie : « Toute relation comporte ses frustrations. C’est un travail, n’est-ce pas ? »

			Elle a en partie raison. Une relation réussie nécessite des efforts et de la tolérance. Mais le simple fait que l’on nous remarque ne doit pas nécessiter de travail. Créer une connexion émotionnelle devrait être la partie la plus facile.

			La solitude affective transcende les genres

			Bien que les femmes demeurent plus nombreuses que les hommes à entamer des psychothérapies, j’ai travaillé avec nombre d’hommes qui ont été pareillement confrontés à la question de la solitude durant leur enfance. À certains égards, cela s’avère encore plus sensible chez eux, dans une culture où les hommes sont censés avoir moins de besoins affectifs. Mais si l’on considère les chiffres des suicides et des violences, on s’aperçoit que cela est erroné. Un homme est davantage susceptible de devenir violent ou de se suicider quand il est en proie à une souffrance émotionnelle. Un homme privé d’intimité affective, de sentiment d’appartenance ou d’attention peut se sentir aussi vide que n’importe qui, même s’il s’efforcera de ne pas le montrer. La connexion émotionnelle est un besoin humain fondamental qui dépasse la notion de genre.

			Un enfant qui a l’impression de ne pas pouvoir impliquer ses parents émotionnellement tentera de renforcer leur connexion en endossant le rôle que, selon lui, ses parents désirent le voir jouer. Bien que cela puisse lui apporter une approbation éphémère, cela ne génère pas de véritable proximité affective. Des parents émotionnellement déconnectés ne développent pas soudainement une capacité d’empathie uniquement parce que leur enfant fait quelque chose dans le but de leur plaire.

			Les individus qui ont été privés d’investissement émotionnel durant leur enfance, hommes ou femmes, ont généralement peine à croire que quelqu’un puisse avoir envie de nouer une relation avec eux simplement pour ce qu’ils sont. Ils s’imaginent que, pour mériter une proximité, ils doivent endosser un rôle consistant à toujours accorder la priorité à l’autre.

			L’histoire de Jake

			Jake avait récemment épousé Kayla, une femme pétillante auprès de laquelle il se sentait sincèrement aimé. Très heureux au moment du mariage, il était maintenant en proie au cafard. « Je devrais être heureux, expliqua-t-il, je suis l’homme le plus chanceux au monde, et je m’efforce vraiment d’être celui qu’elle désire que je sois. Mais j’ai l’impression de jouer un rôle, de me forcer à être plus optimiste que je ne le suis. J’ai horreur d’avoir l’impression de faire semblant. »

			Je demandai à Jake qui il pensait devoir être auprès de Kayla.

			« Il faut que je sois quelqu’un de très enjoué, comme elle. Il faut qu’elle se sente aimée, que je la rende heureuse. C’est comme ça que ça doit se passer. » Il leva alors les yeux, attendant ma confirmation, et comme je me contentai de patienter, il poursuivit : « Quand elle rentre du travail, je m’efforce de faire comme si j’étais très content et enthousiaste, mais c’est plus que ce que je ne ressens réellement. Je suis épuisé. »

			Que se passerait-il, d’après lui, s’il lui confiait la pression qu’il ressentait ? « Elle serait dévastée et furieuse que j’aborde ce sujet. »

			J’expliquai à Jake qu’en partageant des sentiments sincères il avait dû fâcher quelqu’un par le passé, mais que, d’après moi, Kayla ne réagirait pas ainsi. Cela ressemblait plutôt à une réaction typique de sa mère qui, selon ce qu’il m’avait confié, avait tendance à exploser si on ne faisait pas ce qu’elle voulait.

			La relation sécurisante que Jake avait instaurée avec Kayla lui donnait envie de se détendre et d’être lui-même, mais il était convaincu que son couple en souffrirait s’il cessait de faire autant d’efforts.

			Quand je suggérai à Jake que cette nouvelle relation sécurisante lui donnait l’occasion d’être enfin aimé pour lui-même, cette évocation de ses propres besoins émotionnels le mit mal à l’aise. L’air gêné, il répondit : « Dit comme ça, j’ai l’impression d’être pitoyable, d’avoir besoin qu’on s’occupe de moi. »

			Durant son enfance, Jake avait reçu de sa mère le message selon lequel exprimer un quelconque besoin émotionnel était une preuve de faiblesse. De plus, s’il n’agissait pas comme elle le souhaitait, il avait le sentiment de ne pas être à la hauteur et d’être indigne d’être aimé.

			Jake réussit finalement à comprendre ses sentiments et à se comporter de manière plus authentique avec Kayla, qui l’accepta totalement. Il fut en revanche stupéfait de l’intensité de la colère qu’il venait de mettre au jour vis-à-vis de sa mère. « J’ai du mal à croire à quel point je la détestais. » Ce dont Jake ne se rendait pas compte, c’est que la haine est une réaction involontaire qui se déclenche de façon normale lorsque quelqu’un essaie de vous contrôler sans bonne raison. Cela signifie que cette personne éteint votre force vitale émotionnelle pour assouvir ses propres besoins, à vos dépens.

			Se sentir obligé de prendre soin de ses parents

			La solitude affective n’est pas réservée aux relations amoureuses. J’ai travaillé avec des personnes célibataires qui m’ont raconté des histoires similaires, à la différence que leurs expériences malheureuses sont des relations avec des parents ou des amis. En général, leurs rapports avec leurs parents se révèlent si épuisants qu’ils n’ont plus l’énergie émotionnelle suffisante pour une relation de couple, ni l’envie. Leurs expériences avec leurs parents leur ont appris qu’avoir un lien signifie à la fois se sentir abandonné et chargé d’un poids. À leurs yeux, toute relation est un piège. Ils sont déjà accaparés par un parent qui agit comme s’il avait sur eux un droit de propriété.

			L’histoire de Louise

			Louise, professeure des écoles célibataire bientôt trentenaire, avait le sentiment d’être sous l’emprise totale de sa mère autoritaire. Celle-ci, une ancienne policière revêche, attendait de Louise qu’elle vive avec elle et qu’elle s’occupe d’elle. Ses exigences étaient si excessives que Louise commença à avoir des pensées suicidaires. Le thérapeute de Louise lui expliqua sans ambages que sa vie dépendait de sa réussite à se défaire du contrôle de sa mère. Quand Louise annonça son départ à sa mère, elle l’entendit répondre : « Tu n’en feras rien. Tu t’en voudrais trop. Et puis je ne pourrais pas me débrouiller sans toi. » Heureusement, Louise parvint à trouver la force de partir s’installer seule et de prendre son indépendance. Elle découvrit alors que la culpabilité était gérable et que le coût était bien minime comparé à sa nouvelle liberté.

			Ne pas se fier à son instinct

			Un parent émotionnellement immature ne sait pas faire sentir à son enfant que ses sentiments et ses instincts sont légitimes. Sans cette reconnaissance, l’enfant apprend à s’en remettre à ce dont les autres semblent sûrs. Devenu adulte, il risque de nier ses instincts au point de nouer des relations qu’il ne souhaite pas véritablement. Il pense alors que c’est à lui de faire en sorte que cette relation fonctionne. Il tente de s’expliquer les difficultés que cela lui pose , comme s’il était normal de lutter quotidiennement pour s’entendre avec son partenaire. Si toutes les relations nécessitent bien sûr un peu d’effort pour maintenir la communication et la connexion, il ne doit pas s’agir d’une tâche constante et sans aucun retour.

			En réalité, si les deux partenaires s’accordent, comprennent chacun les sentiments de l’autre, se montrent positifs et font preuve de soutien, la relation est avant tout plaisante et non pénible. L’on est généralement content de voir son partenaire et  de passer du temps ensemble. Quand un individu dit : « On ne peut pas tout avoir », il signifie en vérité qu’il n’a pas ce dont il a besoin.

			Faites-vous confiance : en tant qu’être humain, vous êtes en mesure de savoir quand vous n’êtes pas satisfait émotionnellement. Quand on a son content d’affection, on le sait. Vous n’êtes pas un capricieux perpétuellement insatisfait. Vous avez le droit d’écouter les signes qui vous indiquent qu’il vous manque quelque chose.

			Mais si vous avez appris à ne pas faire cas de vos sentiments, vous vous sentirez coupable de vous plaindre si tout semble bien aller de l’extérieur. Si vous avez un toit, un salaire régulier, à manger, un conjoint ou des amis, on vous dira : « Que demander de plus ? »

			Nombreux sont les gens capables d’énumérer toutes les raisons pour lesquelles ils devraient être comblés et qui peinent à admettre qu’ils ne le sont pas. Ils se reprochent le fait de ne pas ressentir « ce qu’ils devraient ressentir ».

			L’histoire de Meaghan

			Meaghan a rompu deux fois avec son petit ami avant de tomber enceinte durant sa première année à l’université. Lui souhaita se marier, mais elle ne pensait pas que leur relation fonctionnerait. Toutefois, ses parents étaient plus qu’enthousiastes vis-à-vis de son ami, issu d’une famille aisée. Ils firent pression pour qu’ils se marient, surtout qu’un bébé était en route, si bien que Meaghan céda. Son mari devint un agent immobilier reconnu, ce qui ne fit qu’accroître son prestige aux yeux de sa belle-famille. Plusieurs années plus tard, leurs trois enfants enfin devenus étudiants, elle était prête à mettre un terme à leur mariage, mais se sentait désorientée et coupable de vouloir partir.

			Lors de notre première séance, Meaghan se confia : « Je ne sais pas comment m’exprimer. » Ni son mari ni ses parents ne comprenaient pourquoi elle n’était pas satisfaite de sa situation, et elle ne trouvait pas les mots pour défendre ses sentiments. Chaque fois qu’elle avançait difficilement une explication, on lui opposait plusieurs raisons lui montrant qu’elle avait tort. Ils réfutaient ses arguments parce que ses sujets de plainte étaient liés à l’émotion : on ne l’écoutait pas, on ne tenait pas compte de ses sentiments et de ses demandes, elle ne s’amusait pas avec son mari. Elle tenta de leur expliquer qu’elle et son époux étaient incompatibles socialement, sexuellement ou en ce qui concernait leurs activités.

			Le véritable problème de Meaghan n’était pas qu’elle ne savait pas s’exprimer, mais que sa famille ne voulait pas l’écouter. Ni son mari ni ses parents n’essayaient de la comprendre, trop occupés qu’ils étaient à tenter de la convaincre qu’elle avait tort.

			Meaghan se sentait désemparée et coupable parce que ses besoins émotionnels prenaient le dessus sur l’engagement qu’elle avait pris en se mariant. Mais comme je le lui fis remarquer, ce n’est pas de vœux et de promesses que les relations se nourrissent. Ce qui fait durer un couple, c’est le plaisir de l’intimité affective, sentir que quelqu’un prend le temps de vraiment vous écouter et de comprendre ce que vous vivez. Sans cela, la relation ne fonctionne pas. L’interaction émotionnelle constitue l’ingrédient premier et primordial de toute relation humaine.

			Meaghan se reprochait d’agir mal en voulant quitter son mari. Quand une personne ne supporte plus une relation qui n’apporte rien sur le plan affectif, comment qualifier son désir d’y mettre un terme ? Dira-t-on d’elle qu’elle est égoïste, impulsive, qu’elle n’a pas de cœur ? Est-ce qu’elle jette l’éponge trop vite ou est-ce qu’elle n’est pas tout simplement immorale ? Si elle a toléré cette situation tout ce temps, ne le peut-elle pas encore un peu ? Pourquoi tout bouleverser ?

			Le fait est qu’en réalité elles ont supporté cela durant très longtemps. Elles ont littéralement épuisé toute l’énergie qu’elles avaient à offrir, à l’image de Meaghan, qui pendant des années s’est efforcée de donner à son mari et à ses parents ce qu’ils attendaient. Elle n’a cessé d’essayer d’expliquer ce qu’elle ressentait et de leur dire combien elle était malheureuse. Elle a même tenté d’approcher son mari en lui laissant des lettres. Mais ni lui ni ses parents ne l’ont écoutée. Au lieu de cela, ils lui ont répondu en lui dictant ce qu’eux souhaitaient qu’elle fasse – la réaction égocentrique classique des individus émotionnellement immatures.

			Heureusement, Meaghan commença finalement à prendre au sérieux ses propres sentiments, et ne laissa plus son mari et ses parents nier ses besoins affectifs en lui opposant des arguments émotionnellement hors de propos pour elle. Lorsque Meaghan prit enfin conscience de ce qu’elle voulait vraiment d’une relation, elle me l’expliqua timidement : « Je veux être ce qui importe le plus à quelqu’un. Je veux quelqu’un qui ait envie d’être avec moi. » Puis, l’air embarrassée, elle ajouta : « Est-ce trop demander ? Je ne sais pas du tout. » Depuis l’enfance, Meaghan avait été entraînée à qualifier d’égoïste son désir naturel de se sentir considérée et aimée.

			Durant tout le temps que dura leur mariage, son mari n’avait cessé de la convaincre qu’elle demandait trop et que ses attentes étaient irréalistes – jusqu’à ce qu’elle arrête de croire qu’il en savait plus qu’elle-même sur son propre sujet.

			Le manque de confiance en soi dû à un rejet parental

			Quand des parents rejettent ou négligent leur enfant sur le plan affectif, celui-ci, une fois adulte, s’attend généralement au même comportement de la part de tout le monde. Il ne croit pas que quelqu’un pourrait s’intéresser à lui. Au lieu de vouloir satisfaire ses propres désirs, à cause de son manque de confiance il devient hésitant et réfractaire à l’idée de rechercher l’attention. Il se convainc qu’il dérange s’il tente de faire valoir ses propres besoins. Malheureusement, en s’attendant à ce que le rejet dont il a fait l’objet dans le passé se répète, l’enfant finit par se réprimer lui-même, aggravant ainsi sa solitude affective.

			Dans cette situation, le sujet crée sa propre solitude affective en se mettant en retrait au lieu d’interagir. En tant que thérapeute, mon rôle est de l’aider à se rendre compte de la façon dont ses parents ont porté atteinte à sa confiance en soi, tout en l’encourageant à essayer de nouvelles manières de se connecter davantage avec autrui, malgré l’anxiété que cela représente. Comme le montrent les deux témoignages qui suivent, c’est possible ; c’est juste qu’il ne leur vient pas à l’idée de demander de l’aide parce qu’ils n’ont pas le souvenir que l’assistance d’autrui leur ait jamais permis de se sentir mieux.

			L’histoire de Ben

			Ben a souffert d’anxiété et de dépression durant une grande partie de sa vie. Il a subi le rejet de sa mère, qui maintenait toujours une distance avec lui. Autoritaire, elle lui faisait comprendre qu’il se situait bas dans la hiérarchie familiale. Quand Ben était petit, ses besoins et ses sentiments ne constituaient pas une préoccupation centrale, et il devait attendre que les adultes soient prêts à lui accorder leur attention.

			Heureusement, Ben épousa une femme gentille et affectueuse, Alexa. Pourtant, il ne comprenait pas pourquoi elle l’avait choisi : « Je ne suis pas quelqu’un de très intéressant. Je ne sais pas pourquoi Alexa m’apprécie. Je ne suis pas un bon à rien, mais… » Au ton de sa voix, on comprend que Ben se considère comme une personne indigne d’être remarquée. Le rejet qu’il a vécu dans son enfance de la part de sa mère a manifestement entamé sa confiance en soi. De plus, cela l’a convaincu que les gens dans l’ensemble trouveraient ses besoins affectifs aussi répugnants qu’ils l’étaient pour sa mère.

			Lors d’une séance, Ben a évoqué combien il se sentait malheureux et dépassé. S’en était-il déjà confié à sa femme ? « Non, je ne peux pas. Elle a déjà ses propres soucis à gérer. Je ne veux pas qu’elle me considère comme une mauviette incapable de régler ses problèmes. » Quand je lui ai rétorqué que je ne voyais pas Alexa faire ça, il l’a reconnu : « Je sais qu’elle m’aime comme je suis, mais je n’ai pas le même sentiment à propos de moi-même. »

			J’ai suggéré à Ben que, vu le soutien dont son épouse faisait preuve, il pourrait essayer de se confier à elle. Toutefois, il préférait ne dépendre que de lui-même : « Je dois être capable de remédier à cela par moi-même. N’est-ce pas à moi de combler mes propres besoins affectifs ? »

			Quel état de solitude ! J’ai expliqué à Ben que nous avons tous besoin d’autrui pour satisfaire nos besoins affectifs de réconfort et de proximité. C’est à cela que sert une relation.

			L’histoire de Charlotte

			Charlotte est elle aussi un exemple de cette tendance à considérer les situations présentes à travers le prisme du rejet parental vécu dans l’enfance. Elle avait finalement accédé à la demande répétée d’un ami et avait présenté à un concours d’écriture une nouvelle qu’elle avait écrite. Elle était sûre que le jury rejetterait son travail, alors même qu’elle était reconnue pour son talent de journaliste pour la presse écrite. À son plus grand étonnement, elle remporta le concours.

			Cet événement réveilla chez Charlotte de douloureux souvenirs de toutes les fois où, dans son enfance, ses parents l’avaient critiquée et lui avaient reproché d’avoir tenté de se démarquer. Ses parents étaient incapables de lui offrir un quelconque soutien émotionnel et, au lieu de cela, trouvaient mille raisons de dénigrer ses réussites. À présent, bien qu’excitée par sa victoire, elle se sentait en même temps terrifiée à l’idée que quelqu’un se moque ou qu’on l’accuse de ne pas mériter son prix. Au lieu de partager sa joie, elle la garda pour elle, en se disant qu’elle n’intéressait personne.

			Le succès de l’adulte entaché par la solitude vécue dans l’enfance

			Le rejet parental ne détruit pas toujours la confiance en soi. Certains individus intelligents et résilients font d’une manière ou d’une autre preuve d’une confiance suffisante pour faire une bonne carrière et s’offrir de belles réussites. Nombre d’entre eux trouvent un partenaire émotionnellement mature, nouent des relations satisfaisantes et durables, et créent une famille avec laquelle ils sont proches. Mais quand bien même leurs besoins émotionnels seraient comblés par leurs relations actuelles, le traumatisme de la solitude vécue dans l’enfance peut continuer de les hanter d’autres manières, et se manifester par de l’anxiété, des dépressions ou des cauchemars.

			L’histoire de Natalie

			Natalie, cinquante ans, brillante consultante en affaires, a souffert de négligence émotionnelle étant enfant, mais a néanmoins réussi à se construire une vie gratifiante, tant sur le plan personnel que professionnel.

			Malheureusement, cette négligence émotionnelle dont elle a été victime dans son enfance continue de la hanter dans ses rêves. « Je fais régulièrement des cauchemars sur le même thème. Je suis dans une situation désespérée dont je n’arrive pas à m’extraire. J’essaie par tous les moyens de trouver une solution ou une porte de sortie. Différentes routes, différentes clés, différentes portes, aucune ne fonctionne. Je suis seule, il n’y a personne pour m’aider. Souvent, je suis responsable d’autres personnes qui me regardent et qui attendent que je résolve le problème, mais elles ne m’aident pas. Il n’y a aucun réconfort possible. Je n’ai pas de protection, je ne suis pas en sécurité. Puis je me réveille, le cœur battant à tout rompre. »

			Le rêve de Natalie traduit bien ce que l’on ressent dans un état de solitude affective. Elle doit tout gérer elle-même et ne pense pas à demander de l’aide. C’est ainsi que se sentent les enfants de parents émotionnellement immatures. Leurs parents sont physiquement présents, mais ils n’offrent guère d’aide, de protection ou de réconfort.

			Natalie s’occupe encore de sa mère âgée, qui vit avec elle, son mari et ses enfants. Mais quoi que Natalie fasse, sa mère se plaint toujours qu’elle ne l’a jamais aimée ni suffisamment aidée. Depuis qu’elle est petite, Natalie se sent responsable de l’état émotionnel de sa mère. Depuis tout ce temps, elle s’est sentie seule, car sa mère n’était pas une personne vers qui elle pouvait se tourner. Les enfants comme Natalie deviennent souvent tôt de petits adultes qui aident leurs parents, ne leur posent pas de soucis et semblent n’avoir besoin de presque rien. Ces enfants débrouillards donnent l’impression de pouvoir s’élever tout seuls, mais ce n’est pas le cas. Aucun enfant ne le peut. Ils apprennent simplement à s’accrocher à la moindre miette d’affection qu’ils peuvent attraper, parce que n’importe quelle connexion vaut mieux qu’aucune.
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