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Introduction




Introduction

On m’a toujours dit :
« Sois gentille et le bonheur viendra à toi », alors pourquoi suis-je malheureuse ?

Tournez-vous vers le passé et pensez à la petite fille que vous étiez. Une petite fille pleine de rêves et d’espoirs, toujours prête à jouer et curieuse de découvrir le monde. Vous souvenez-vous alors avoir déjà entendu les gens dire que vous étiez une petite fille « très mature pour son âge » ? Ou que vous étiez très gentille, car vous obéissiez toujours sans rien dire ? « Qu’elle est sage ta fille, María ! Elle ne dit jamais rien, toujours très calme. » Ces phrases font peut-être écho en vous. J’imagine même que ces souvenirs vous emplissent d’un agréable sentiment de fierté, de tendresse et de joie, celui que l’on ressent lorsque les personnes que l’on aime et que l’on estime nous aiment et nous estiment en retour : il s’agit, pour un enfant, des adultes de référence, des proches, de ces personnes qui nous aident à comprendre le monde, à savoir qui nous sommes et qui nous « devons » être.


Vous vous demandez peut-être où est le problème : qu’y a-t-il de mal à être gentille et pourquoi vouloir écrire un livre là-dessus ? Aurais-je perdu la tête au point de vouloir vous transformer en vilaine fille ? Spoiler alert : non. Mais avant de répondre aux questions qui doivent commencer à se bousculer dans votre tête, je souhaiterais ouvrir une parenthèse pour vous annoncer que, dans ce livre, je vais m’adresser à vous au féminin, parce que tout ce que je vais vous y raconter se produit beaucoup plus fréquemment chez les femmes que chez les hommes (j’expliquerai plus tard pourquoi). Il me paraît donc plus juste de m’adresser aux personnes qui vont lire ce livre en utilisant le genre de la majorité. Cela ne veut pas dire pour autant que je ne vais pas varier les exemples en termes de genre ou que je compte vous ignorer, vous les hommes qui vous sentez concernés et qui cherchez aussi à mieux vous connaître. Au contraire, je m’adresse également à vous. C’est juste que je le ferai avec plus de terminaisons au féminin. Je sais que vous me comprendrez, tout comme nous avons toujours su comprendre, nous les femmes, cette règle selon laquelle « le masculin l’emporte sur le féminin ». Il va sans dire que je m’adresse aussi aux personnes non binaires. Qui que vous soyez, je serai heureuse de vous guider.


Maintenant que nous avons vu que ce livre s’adressait à toutes les personnes qui voulaient bien le lire, quel que soit leur genre, qu’en est-il de ce sentiment merveilleux que nous ressentions, enfants, quand un adulte nous félicitait pour notre gentillesse ? Il nous poussait probablement à reproduire le comportement qui nous avait valu tant d’éloges. Car, quand on est petites, la seule chose que l’on désire vraiment c’est d’être aimées. Ainsi, en entendant ces petites phrases évoquées précédemment, vous avez certainement construit votre idée de la gentillesse sur les qualités auxquelles les adultes l’associaient, comme la fragilité, la douceur, la soumission, l’innocence, la politesse, la satisfaction et même la vulnérabilité, et il est possible que le désir d’exploiter ces qualités au maximum ait fait naître en vous cette première croyance fondamentale : « Sois gentille et les autres t’aimeront. » Une croyance qui s’est vue renforcée par d’autres croyances populaires du style « La gentillesse attire le bonheur », « Les gentils finissent toujours par gagner », « Si tu agis bien, tu seras heureuse », et toutes ces idées sur le karma et la justice cosmique que nous construisons tout au long de notre vie mais qui ne se traduisent pas toujours dans les faits.


D’ailleurs, il vous est peut-être déjà arrivé de vous demander : « S’il est vrai qu’en étant gentille je serai aimée et heureuse, alors pourquoi je finis toujours dans des relations où je suis la seule à faire des efforts ? Pourquoi les autres ne s’impliquent-ils jamais autant que moi ? Pourquoi ai-je le sentiment d’être une figurante de ma propre vie ? Pourquoi ai-je parfois l’impression d’être submergée par les émotions ? Pourquoi je me sens presque toujours coupable de tout alors que j’essaye de faire les choses comme il faut ? Pourquoi je finis souvent par m’en vouloir d’être trop bonne poire ? » Et peut-être la question la plus importante de toutes : « Pourquoi je n’arrive jamais à être tout à fait heureuse ? »


Vous trouverez réponse à toutes ces questions dans ce livre, car mon intention à moi, c’est que vous vous construisiez une autre idée de la gentillesse. Je suis presque sûre que vous avez jusqu’à présent associé cette idée aux qualités évoquées plus haut, qui découlent en grande partie de ce que la société attend de nous, à savoir que nous ne dérangions pas, ne fassions pas de vagues ni de faux pas, restions polies et passions toujours après les autres. En bref, des attentes qui nous empêchent de vivre telles que nous sommes vraiment. D’ailleurs, je vous pose la question : savez-vous qui vous êtes vraiment ? Ou, devrais-je dire, savez-vous qui se cache derrière toutes ces injonctions sociales qui ont dicté votre manière d’être au nom de cette fausse idée de gentillesse ? Ça aussi, nous le découvrirons ensemble dans ce livre.


Quant à ce tissu d’injonctions qui façonne votre caractère pour l’ajuster à cette idée de la gentillesse, possède-t-il un nom ? Oui, bien sûr. Il serait bien étrange qu’au beau milieu du XXIe siècle, où il n’y a rien qui n’ait pas déjà été nommé, ce concept fasse exception. Il s’agit du syndrome de la gentille fille.


Si vous avez grandi dans l’idée qu’être gentille signifie faire passer les besoins des autres avant les vôtres, tout faire pour les satisfaire au mieux, vous forcer à rester dans une relation qui ne vous apporte rien pour ne pas faire de mal à l’autre, vous soucier de ce que pensent les autres en général et de ce qu’ils pensent de vous au point de les laisser conditionner presque toute votre existence, ne pas dire ce que vous ressentez par peur de gêner ou de décevoir. Si vous vous êtes construite dans cette idée-là de la gentillesse, alors ce livre est fait pour vous.


Je vous propose de faire un voyage. Partons ensemble à la découverte de votre enfance et essayons de comprendre ce qui vous a éloignée de vous-même et rapprochée de ce que les autres attendaient de vous. Interrogeons la petite fille que vous avez été et essayons de savoir ce qu’elle ressentait et quels étaient ses besoins. Ce que j’aimerais par-dessus tout, c’est vous aider à comprendre votre histoire et à prendre soin de cette petite fille qui continue de vivre en vous et qui souffre peut-être plus que vous ne le croyez. C’est en analysant votre passé que nous pourrons avancer vers votre présent et comprendre ce qui se passe dans votre vie actuelle : pourquoi êtes-vous si insatisfaite ? Pourquoi ne vous sentez-vous pas comblée ? Pourquoi finissez-vous toujours par vous lier à des personnes qui ne vous valorisent pas ? Pourquoi vos émotions vous submergent-elles ? Pourquoi avez-vous autant de mal à vous aimer ? Pourquoi vous est-il si difficile de faire des choix ?


C’est alors que nous parviendrons à la partie la plus importante de notre travail : vous construire un avenir désirable grâce à ces réponses. Mon but, c’est que vous appreniez à vous connaître par vous-même et à prendre soin de vous, que vous sachiez poser des limites et identifier le type de relations que vous souhaitez avoir dans votre vie. Ne laissez plus le regard des autres dicter votre conduite, gagnez en assurance et apprenez à vous faire confiance. N’ayez pas peur de sonder les profondeurs de votre inconscient pour y débusquer toutes les émotions réprimées et apprenez à les maîtriser, à être indulgente envers vous-même, à gérer votre anxiété et à affronter les conflits sans vous laisser décourager : vous en sortirez grandie.


Le syndrome de la gentille fille n’est pas, tant s’en faut, une maladie. Comme nous l’avons vu jusqu’à présent, il s’agit d’un schéma créé de toutes pièces par un entourage éducatif ou des référents très stricts qui, même animés des meilleures intentions du monde, ont projeté des attentes très élevées sur les petites filles, confortés dans leurs discours par la société qui pose un regard biaisé sur ce que doit être une gentille fille. Ces référents ont ainsi contribué, paradoxalement, à façonner des petites filles obsédées par la volonté de se conformer à ces exigences, dans toutes les circonstances et aux yeux de tous, et qui, plus tard, sont devenues des femmes très peu confiantes, doutant constamment de leurs capacités et vivant davantage pour les autres que pour elles-mêmes.


Si vous vous retrouvez un peu dans ce portrait, la première chose que je veux que vous sachiez, c’est que vous n’y êtes absolument pour rien, car vous avez seulement essayé de survivre avec les outils que l’on vous a donnés. Mon intention avec ce livre, c’est de vous donner beaucoup plus d’outils, non pas pour vous aider à être la meilleure version de vous-même, mais pour vous aider à être celle que vous avez toujours rêvé d’être. Car il est grand temps d’arrêter de vivre pour donner, de ne pas avoir le droit de se tromper, d’être obligée de se faire toute petite, de ne pas briller trop fort, comme si votre lumière faisait de l’ombre aux autres.


Ça suffit, il y en a assez de ne pas pouvoir être simplement humaine.


Alors, à travers ces lignes, que j’écris avec l’enthousiasme de celle qui sait que vous allez bientôt vous réconcilier avec vous-même et vous construire un nouveau havre de paix, je vous tends la main et vous invite à entamer ensemble un cheminement qui, peut-être pour la première fois de votre vie, ne vous mènera pas à la perfection ou à l’excellence, mais vous conduira à la liberté. Car ceux qui vous aiment vraiment ne vous aiment pas parfaite, ils vous aiment libre. Et pour parvenir au bonheur, quelle que soit la définition que vous donnez à ce terme, il n’y a pas de chemin tout tracé, il n’existe que celui que vous déciderez de tracer vous-même.


Ce voyage est le vôtre, alors bienvenue à vous.
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Chapitre 1
« Je m’adapte à tout ! »
ou comment définir
le syndrome
de la gentille fille

Si vous me le permettez, je vais commencer par parler de moi. La petite Marta que j’étais à 8 ans n’aimait pas du tout les maths. Elle les détestait même de toutes ses forces, et c’est justement pour cette raison qu’à un moment donné – étais-je enfant ou ado, je ne sais plus – j’ai demandé à mes parents de m’inscrire à des cours particuliers. N’allez pas croire que c’était parce que j’avais des mauvaises notes dans cette matière, non. Disons plutôt que j’avais l’impression de ne pas la maîtriser autant que les autres matières et que cela me faisait me sentir bête. Ça me bloquait. Aujourd’hui, après toutes ces années, je me demande bien quelles étaient les raisons de ce blocage. Était-ce parce que je ne savais vraiment pas résoudre les problèmes, était-ce la peur que les autres s’en aperçoivent ou était-ce parce qu’une élève brillante comme moi ne pouvait tout simplement pas se permettre de tergiverser devant une division décimale ? Probablement un peu des trois.


S’il y a bien une chose dont je me souviens de ce petit calvaire qu’étaient les maths, ce sont les innombrables fois où, après avoir comparé mes exercices avec ceux de mes camarades et constaté que nos réponses divergeaient, je décidais de changer les miennes. Pourquoi ? Parce que j’étais persuadée de m’être trompée, moi, et que je n’étais pas prête à prendre ce risque-là. Le plus absurde dans tout ça, c’est que j’avais fait mes devoirs avec mon professeur particulier et qu’il me les avait corrigés, donc je savais pertinemment que mes réponses étaient correctes, mais je préférais penser qu’il s’était trompé ou qu’il était parti du principe que j’avais tout bon et qu’il n’y avait pas prêté plus attention. Il va sans dire qu’il m’était impossible d’envisager que j’aie pu trouver la bonne réponse par moi-même. Ainsi, persévérant dans cet élan irrationnel, je calquais mes réponses sur celles de mes camarades et, ce faisant, par peur de me tromper, je me trompais et, pour n’embarrasser personne, je me mettais moi-même dans l’embarras lorsque la maîtresse corrigeait l’exercice et que, oh, surprise, j’avais tout faux. Tout cela parce que je n’avais pas cru en mes capacités (ni, du reste, en celles de mon professeur particulier, mais ça, c’est une autre histoire).


Cet épisode est l’un des nombreux exemples qui illustrent le syndrome de la gentille fille, dont j’ai souffert mais dont j’ai su, heureusement et grâce à un long travail sur moi, me départir presque totalement (du moins, dans les limites posées par la société).


Dans cet exemple, plusieurs facteurs me poussaient à changer les résultats de mes exercices. L’un d’eux était le besoin de m’adapter à ce que je pensais que les autres attendaient de moi, à savoir donner la bonne réponse. De manière générale, la capacité d’adaptation est plutôt considérée comme une qualité, et c’est le cas, mais que se passe-t-il quand on s’adapte à tort et à travers, sans réfléchir ? Eh bien, on finit par s’oublier soi-même en chemin.


Techniquement parlant, cela s’appelle le syndrome de la suradaptation, terme consacré par le psychiatre argentin David Liberman, qui le définissait comme la tendance d’un individu à vouloir plaire aux autres et satisfaire leurs attentes, au point d’entrer en dissociation avec sa véritable essence. En d’autres termes, on s’adapte tellement aux autres qu’on finit par s’oublier soi-même. Imaginez un verre plein : l’eau qu’il contient pourrait avoir toutes les formes possibles et imaginables, mais en restant cantonnée dans ce verre, elle en conservera la forme et ne changera jamais. Chez l’être humain, c’est pareil.


En général, les personnes qui développent le syndrome de la suradaptation ont une peur terrible du rejet et de l’abandon, de sorte que leur cerveau s’est construit une stratégie en béton pour les éviter, qui pourrait se résumer ainsi : « Si je réprime ma spontanéité et tout ce que je suis, je serai ce que les autres attendent de moi, donc ils m’aimeront. » L’expression « en béton » est à comprendre dans toute son ironie car il ne fait aucun doute que ce raisonnement inconscient de notre cerveau ne peut que se fissurer. Pourquoi ?




• Parce qu’il est impossible d’être ce que les autres attendent de nous, tout simplement parce que ces « autres » ne sont pas un être compact et homogène, aux attentes immuables. Chaque personne attend quelque chose de différent de nous et ce quelque chose résulte de ses expériences, de son système de valeurs et de croyances, des blessures émotionnelles qu’elle tente de réparer inconsciemment et d’un tas d’autres choses.





• Parce que, bien qu’il ne soit pas impossible de vivre en étant quelqu’un d’autre que soi, on finit toujours par en payer le prix : on réprime des émotions désagréables qui, dans le meilleur des cas, se traduiront par des troubles digestifs passagers et, dans le pire des cas, par un problème intestinal chronique à long terme ; établir des relations asymétriques dans lesquelles vous êtes invisible ne peut vous conduire qu’au malheur, car vous ne construisez pas une vie à votre mesure mais à la mesure des autres. Et je ne pense pas qu’il vaille la peine de renoncer d’emblée à la possibilité d’être heureux.






Mais revenons-en au syndrome de la gentille fille, ou de la « fille sympa », comme l’a si bien nommé la psychologue états-unienne Lois P. Frankel dans son livre Ces filles sympas qui sabotent leur carrière. Publié en 2004 sous le titre original Nice girls don’t get the corner office, cet ouvrage qui se limite au contexte professionnel, défend l’idée que les femmes trop aimables, trop soumises, qui évitent le conflit, etc., ne reçoivent généralement pas la reconnaissance professionnelle qu’elles désirent et méritent, ce qui les empêche d’accéder à des postes plus élevés ou de décrocher un meilleur job.


Le terme n’est toutefois devenu populaire qu’après la parution en 2008 d’un autre livre, de la psychothérapeute Beverly Engel : Nice Girl Syndrome1. À la suite de ses recherches, celle-ci a découvert qu’il existait un schéma commun chez beaucoup de femmes victimes d’abus et de maltraitance, un schéma qu’elle a nommé le syndrome de la gentille fille. Son hypothèse est la suivante : nous, les femmes, nous avons appris de manière générale que pour « être en sécurité » nous devons nous montrer très sympathiques, aimables et obligeantes. Autrement dit, nous conformer à la définition de la gentillesse telle que nous l’avons évoquée précédemment. Le travail de Beverly nous a beaucoup aidés à faire tomber des mythes profondément ancrés chez les femmes qui nous poussent vers des relations abusives. Elle a consacré son travail aux femmes et aux violences machistes, mais, comme je l’ai dit en introduction, ce syndrome peut également toucher des hommes, bien que ce soit moins courant. Je le précise car, quand j’ai moi-même commencé à m’intéresser au sujet, la première question que je me suis posée a été de me demander s’il s’agissait d’un syndrome ou des conséquences du patriarcat. Après tout, les caractéristiques de ce syndrome ne correspondent-elles pas aux exigences que la société a envers les femmes ? Est-il possible d’être femme autrement dans notre société ? Dans quelle mesure les injonctions de genre sont-elles responsables de notre manière de fonctionner à nous, les femmes, et de ce que nous ressentons ? Nous y reviendrons plus tard et je vous ferai part de mon point de vue en tant que psychologue.


À ce propos, et pour que vous sachiez quelle sera mon approche tout au long du livre, je tiens à vous dire que j’ai horreur des discours qui ont vocation, même un tant soit peu, à nous culpabiliser. Je considère en effet que les raisonnements qui se réduisent à des affirmations du genre : « Je suis la seule et unique responsable de tous mes malheurs » ne favorisent en rien la compréhension et peuvent même s’avérer néfastes et paralysants. Je pense en revanche qu’il est important d’identifier et d’assumer notre part de responsabilité dans les événements malheureux que nous vivons, car cela nous émancipe et nous pousse au changement. Je sais qu’il est parfois difficile de faire la différence entre faute et responsabilité. Si la faute conduit à la déception, la responsabilité, elle, nous dit que nous sommes humaines et qu’en tant que telles, il peut nous arriver de faire des erreurs. Cette affirmation est beaucoup plus émancipatrice que la première car, plutôt que de nous enfermer dans l’autoflagellation, elle nous pousse à nous demander ce que nous pouvons faire pour changer les choses et à distinguer entre ce qui est de notre ressort et ce qui ne l’est pas.


Si je vous raconte cela, c’est parce que les personnes qui souffrent du syndrome de la gentille fille ont souvent tendance à culpabiliser et ont du mal à faire le distinguo entre faute et responsabilité, sans doute parce que le peu de recherches qui ont été menées et publiées sur le sujet jusqu’à présent véhiculent elles-mêmes, sans le vouloir, un discours plus ou moins moralisateur. Pour l’instant, tout ce que j’ai pu lire ou entendre à ce propos tient plutôt du « Ma belle, réveille-toi » ou du « Chérie, ouvre un peu les yeux et arrête de t’embarquer dans des relations abusives », autrement dit un discours qui a tendance à occulter le fait que le principal responsable dans une situation de maltraitance, c’est le bourreau, pas la victime. D’ailleurs, indépendamment de cela, la vie n’est pas faite que de relations avec les autres : la relation la plus importante est celle que l’on entretient avec soi-même. C’est pourquoi j’aimerais aussi m’intéresser à elle. Je voudrais que vous soyez une bonne compagne pour vous-même, car c’est avec vous-même que vous allez passer le restant de vos jours.


Je peux comprendre que certaines publications aient une telle tonalité, car la tradition machiste à laquelle on nous biberonne dès la naissance nous a poussées, jusqu’à il y a encore tout récemment, à jauger les femmes avec beaucoup plus de paternalisme et de condescendance qu’on ne le ferait aujourd’hui (et encore, il nous reste beaucoup de progrès à faire). Donc, même si je sais que c’est un sujet délicat, j’aimerais dépoussiérer un peu notre façon de l’aborder pour que vous n’ayez pas l’impression, en lisant ce livre, d’avoir eu faux sur toute la ligne et pour que vous ne pensiez pas être l’unique responsable de tous vos malheurs, car ce n’est absolument pas le cas.


Mon objectif avec ce livre est de vous apporter une palette d’outils dont vous ne disposiez pas jusqu’à présent et dont l’absence a fait que certaines personnes malintentionnées se sont approchées de vous. Mais cela n’a jamais été votre faute, car personne ne naît avec ce nécessaire à vivre sous le coude et, heureusement, il n’est jamais trop tard pour apprendre. Il en va de même pour la relation que l’on entretient avec soi-même qui, curieusement, demeure la grande oubliée de notre vie affective.


Analysons donc sans plus tarder les traits de caractère de cette « gentille fille », que vous aurez peut-être envie d’appeler par votre prénom après avoir lu ces lignes.




Portrait d’une gentille fille

L’un des principaux problèmes du syndrome de la gentille fille – et là réside tout le paradoxe – est qu’il est très souvent renforcé par des injonctions sociales qui contribuent à créer un imaginaire collectif biaisé autour de la figure du « gentil ». Et comme tout le monde aime les gens gentils, en quoi un syndrome associé à la gentillesse peut-il représenter un problème ? Ainsi, la gentille fille peut avoir l’impression de ne plus savoir où donner de la tête, car elle s’efforce, d’un côté, de ressembler à celle qu’on lui dit d’être pour atteindre ce prétendu BONHEUR que personne n’est vraiment capable de définir et, de l’autre, elle ignore qui elle est, ce qu’elle veut et ce qu’elle veut faire de sa vie. Elle est perdue.


Si vous vous reconnaissez dans ces quelques lignes, je vous conseille vivement de lire les suivantes, car les six traits de caractère que je vais énumérer dans les prochains paragraphes vont vous aider à esquisser votre autoportrait de gentille fille.



Faire passer les besoins des autres avant les miens is my passion


L’une de mes patientes, Irène, une jeune femme de 35 ans en contrat depuis plusieurs années dans un bureau où elle est souvent amenée à réaliser des projets en équipe, me racontait en consultation qu’elle ressentait ces derniers temps une grande angoisse au travail. Elle ne comprenait pas car jusqu’alors elle s’était toujours montrée très efficace et responsable, et s’entendait à merveille avec ses collègues.


En creusant un peu le sujet, plusieurs éléments sont ressortis de notre discussion, comme le fait que deux de ses collègues, qui étaient nouveaux dans l’entreprise, n’avaient toujours pas compris le fonctionnement de la boîte et qu’Irène passait une bonne partie de son temps à leur expliquer des choses qu’ils étaient censés avoir déjà apprises en formation. Si elle le faisait, disait-elle, c’est parce qu’elle savait ce que c’était que d’être nouveau dans une entreprise et qu’elle pensait que les anciens se devaient d’aider les nouveaux. Même si elle employait le pluriel, il n’est jamais ressorti dans notre échange que les autres anciens ni que ses cheffes aient passé autant de temps qu’elle et mis autant d’efforts à les aider. Et comme elle aidait ses collègues, me disait-elle, elle prenait du retard sur d’autres projets, notamment sur des tâches impliquant d’autres collègues. Ainsi, elle finissait toujours par rester plus tard au bureau pour terminer tout ce qu’elle avait à faire, parce que, je cite : « c’est normal que je prenne sur moi, puisque c’est moi qui ai mis les autres en retard en voulant aider les petits nouveaux. » Au cas où vous ne l’auriez pas remarqué, cette phrase respire la culpabilité, une version de ce sentiment que j’appellerai le « mea culpa trompeur » tout au long du livre tant il nous sera utile. Nous en parlerons plus longuement ultérieurement, mais pour l’instant ayez simplement à l’esprit que le mea culpa trompeur est le sentiment que vous avez lorsque vous vous rendez coupable d’une situation dont vous n’êtes que peu ou pas responsable, mais que vous assumez parce que cela vous donne l’impression de garder le contrôle et vous évite de surcroît des conflits (l’un des plus grands cauchemars des gentilles filles). Son mécanisme est le suivant : si je m’attribue la faute, je garde le contrôle, si je garde le contrôle, je peux arranger la situation, si j’arrange la situation, je n’entre pas en conflit avec les autres, et si je n’entre pas en conflit avec les autres, je ne me sens ni rejetée ni abandonnée par eux. Comme vous pouvez le voir, ce sentiment de culpabilité est trompeur car vous n’avez pas commis de faute et parce qu’en vous en rendant coupable, votre estime personnelle diminue.


Pour en revenir à Irène et à ses collègues de travail, qui semblent bien s’accommoder de son syndrome de la gentille fille, nous en sommes arrivées, petit à petit, à constater qu’elle plaçait les besoins de ses collègues bien avant les siens, sans même se demander si la situation était juste pour elle-même ni relever l’importance de satisfaire ses propres besoins pour son bien-être personnel, comme le fait de terminer son travail avant d’aider les autres ou d’arriver chez elle à une heure décente pour pouvoir profiter de son temps libre ou de sa famille. Malgré ce constat, Irène me répondait toujours la même chose : « Marta, tu ne te rends pas compte, ce serait très égoïste de ma part de faire ça, et je n’ai pas envie d’être égoïste. » Je lui expliquais alors la différence entre une personne égoïste et une personne qui prend soin d’elle, et elle me répondait qu’elle n’avait jamais fait la différence entre les deux. Autrement dit, Irène avait appris que prendre soin d’elle revenait à être égoïste.


Voilà pourquoi la gentille fille place toujours les besoins des autres avant les siens : c’est la méthode imparable – du moins le pense-t-elle – pour être à l’abri du rejet et de l’abandon, ses bêtes noires. Et pour s’en prémunir, elle est prête à payer le prix fort : elle ne s’écoute pas, ne prend pas soin d’elle et peut aller jusqu’à faire l’impasse sur des besoins essentiels comme manger, dormir, socialiser, etc.





Plutôt mourir que d’être critiquée :
la hantise du regard des autres

Comme nous venons de le dire, s’il y a une chose que la gentille fille craint par-dessus tout, c’est d’être rejetée ou abandonnée, mais je vous entends déjà me répondre : « Oui, mais personne n’aime ça » et vous avez tout à fait raison. Mais connaissez-vous beaucoup de gens qui seraient capables d’organiser leur vie entière autour de ces deux préoccupations ? Seriez-vous capable, par exemple, de manger une araignée si une personne lambda vous le demandait, juste pour ne pas la contrarier ? Bon, si vous lisez ce livre, c’est qu’il y a des chances que ça soit le cas (ou peut-être aimez-vous tout simplement manger des araignées, qui sait ?). Ce que je veux dire par là, c’est que la plupart des gens ne seraient pas prêts à dire amen à tout pour éviter que les autres ne les regardent de travers et que, bien que le regard des autres nous importe à toutes un minimum, nous ne serions pas toutes prêtes à nous plier en quatre pour éviter que l’on dise du mal de nous (comme si c’était possible, d’ailleurs… autre faille dans la stratégie « en béton » de la gentille fille).


L’anecdote que m’a racontée Nour, une autre de mes patientes, illustre parfaitement ce que je viens de dire. Un jour, alors que nous discutions, elle me confia avoir l’impression de ne jamais être à la hauteur dans ses relations sentimentales. Elle se sentait « nulle ». Elle ne parvenait pas à expliquer ce qui, selon elle, ne tournait pas rond, mais elle disait juste qu’elle avait toujours vécu avec ce sentiment-là. Elle me raconta qu’au tout début de sa relation avec son petit ami d’alors, Adrien, celui-ci l’avait emmenée au parc d’attractions de Madrid, un parc de loisirs proposant des activités à sensations fortes. Connaissant sa phobie des hauteurs, quelle ne fut pas ma réaction quand elle m’avoua avoir fait plusieurs tours de montagnes russes ! Elle me racontait cette histoire pour m’expliquer les mille et une maladresses qu’elle avait prétendument commises à ce premier rendez-vous et son angoisse de se trouver « nulle », mais je choisis de tourner ma question dans ce sens :


   

– Comment se fait-il que vous soyez montée sur des montagnes russes ? Je croyais que vous en aviez peur.





– Bien sûr que j’en ai peur, mais j’avais bien trop peur de décevoir Adrien ! me répondit-elle.






Voilà comment fonctionne le syndrome de la gentille fille.





« Est-ce que j’en fais assez ? » : exigence envers soi-même, perfectionnisme et hyperresponsabilité

Quand vous étiez au collège ou au lycée, vous avez peut-être déjà entendu dire qu’untel était très intelligent parce qu’il avait de bonnes notes ou, au contraire, qu’il n’était pas très futé parce qu’il arrivait tout juste à la moyenne. Eh bien, ces idées, parfois très ancrées en nous, produisent dans notre cerveau la croyance fondamentale selon laquelle ce que nous faisons définit ce que nous sommes et que certaines choses que nous « sommes » nous donnent de la valeur en tant que personne, quand d’autres nous en enlèvent. Nous croyons également que les autres nous aimeront et nous accepteront à l’aune de cette prétendue « valeur ». Démonstration :


[image: Diagramme: "Ce que je fais" mène à "Ce que je suis", bifurque en "Je veux" vers "On m'aimera" et "Je ne veux pas" vers "On ne m'aimera pas".]
Ce schéma-là, c’est l’histoire de la vie de la gentille fille, et c’est précisément pour cette raison que l’exigence envers elle-même fait partie de ses principaux traits de caractère, tout comme le perfectionnisme et l’hyperresponsabilité (ou « l’hyper-culpabilité », devrions-nous dire, comme nous l’avons évoqué plus haut).


Pour la gentille fille, ces trois caractéristiques sont l’outil parfait pour garder le contrôle de la situation et se prémunir contre ses deux bêtes noires : le rejet et l’abandon. Dans son esprit, sa valeur réside dans l’exigence qu’elle s’impose à elle-même, d’où le fait qu’elle ne demande rien, ne se permette rien, ne ralentit jamais et ne lève jamais le pied, car quand elle cesse d’agir, elle a l’impression de ne rien valoir : « Si je ne fais rien, je ne vaux rien. » Comprenez-vous maintenant pourquoi vous sentez si souvent que la vie vous épuise ? Un tel degré de perfectionnisme nécessite un effort cognitif brutal, qui peut même parfois s’avérer physiquement éreintant.





Mettre sous le tapis : réprimer ses émotions
et éviter les conflits

Comme je l’ai dit, la gentille fille a tendance à mettre ses besoins au second plan – et c’est un euphémisme – et à dépenser toute son énergie à s’occuper de ceux des autres pour ne pas se sentir égoïste. Ainsi, à force d’ignorer ses besoins, notamment affectifs, elle peut aller jusqu’à penser qu’elle n’en a pas, qu’ils n’existent pas, ou sentir qu’ils sont là mais être incapable de les nommer.


Pour être sûre qu’on se comprenne, voici ce que j’entends par besoins affectifs :




• Se sentir écoutée, soutenue et épaulée, comme quand une amie vous écoute et vous accompagne lorsque vous lui racontez un malheur.





• Se sentir en sécurité en présence des autres : par exemple, avoir l’esprit serein en présence de votre conjoint et être certaine qu’il ne va pas chercher à vous faire du mal.





• Se sentir aimée : par exemple, sentir que vous êtes importante aux yeux de vos proches et qu’ils vous le montrent, notamment par le contact physique.





• Sentir que l’on appartient à un groupe : par exemple, sentir que votre conjoint, vos enfants et vous formez un tout et que vous vous protégez les uns les autres et veillez à votre bien-être mutuel.





• Se sentir valorisée et reconnue : que les autres voient en vous ce qui vous rend unique, connaissent vos qualités et vous le disent de temps en temps.





• Se sentir compétente : savoir, par exemple, que vous êtes capable de faire des choses pour vous-même (prendre soin de vous, vous épanouir, grandir, etc.) et pour les autres, et que vous le faites bien.






Ces besoins affectifs, qui font partie des plus courants, chacun les expérimente à des degrés divers et dans différents contextes. Bien sûr, les gentilles filles aussi ont ces besoins-là. Le problème, c’est qu’elles ont tendance à vouloir les taire, car les exprimer reviendrait selon elles à ne pas aider les autres et, par là même, à se priver de leur amour et de leur valorisation, alors que cela constitue justement l’un de leurs besoins affectifs. D’une manière ou d’une autre, l’être humain tâche en permanence, et plus ou moins consciemment, de satisfaire ces besoins, et quand notre cerveau détecte que nous les ignorons, il nous envoie des signaux sous forme d’émotions pour que nous y prêtions attention.


Bien que certaines personnes se permettent cette distinction, je n’aime pas, en tant psychologue, parler d’émotions positives ou négatives. Les émotions peuvent bien entendu être perçues comme plus ou moins agréables et simples à ressentir et à gérer, mais cela ne veut pas dire pour autant qu’elles sont inutiles. Au contraire, elles nous indiquent que nous avons un besoin à satisfaire : quand vous ressentez de la tristesse, cela signifie peut-être que vous recherchez du soutien, quand vous ressentez de la jalousie, c’est peut-être parce qu’il vous manque quelque chose d’important, quand vous ressentez de la satisfaction, peut-être avez-vous besoin que votre réussite soit reconnue, et quand vous ressentez de la culpabilité, c’est peut-être que vous avez besoin de réparer quelque chose (même si vous savez désormais qu’il existe aussi une forme de culpabilité fallacieuse que l’on a baptisé le mea culpa trompeur).


Et, d’après vous, que fait généralement la gentille fille de ses émotions ? Vous l’aurez deviné : elle tente de les étouffer. Comme elle tait ses besoins, elle étouffe ses émotions, surtout lorsqu’elle ressent de la colère et de la rage. Pourquoi ces émotions-là en particulier et pas les autres ? Parce qu’elles ont précisément pour fonction de déceler les situations qui nous déplaisent, nous desservent ou sont injustes afin de nous inciter à réagir, que ce soit en posant des limites à quelqu’un, en nous protégeant ou en réclamant nos droits. Et, bien sûr, la plupart du temps, écouter cette colère implique d’aller au-devant du conflit, ce que la gentille fille fuit comme la peste. Pourquoi ? Parce qu’elle perçoit le conflit comme un danger pour ses relations.


Or, comme pour la gentillesse, nous faisons souvent fausse route au sujet de la colère et du conflit. Voyons pourquoi nous les comprenons mal.









	
Comment considère-t-on habituellement la colère ?



	
Qu’est-ce que c’est en réalité ?






	
– Comme un signe d’agressivité.


– Comme quelque chose de blessant.


– Comme un danger à éviter.


– Comme le signe d’une perte de contrôle.



	
– Un signal que nous envoie notre cerveau pour nous dire de nous protéger.


– Le besoin d’exprimer un inconfort.


– L’élan qui nous pousse et nous motive à poser des limites ou à nous extraire d’une situation incommodante.


– Un avertissement ou la première étape vers la résolution d’un conflit.
















	
Comment considère-t-on habituellement le conflit ?



	
Qu’est-ce que c’est en réalité ?






	
– Comme une dispute.


– Comme un problème qui menace nos relations.


– Comme quelque chose à éviter pour avoir une relation de qualité.


– Comme une menace envers l’autre et pour notre bien-être commun.



	
– Un désaccord qui nécessite de la communication pour restaurer l’équilibre.


– L’occasion d’apprendre à mieux se connaître et à mieux connaître les autres.


– L’occasion de grandir en tant que personne et dans sa relation avec l’autre.


– L’occasion de prendre les problèmes par la racine et de renforcer ses relations.









À ce stade, on pourrait légitimement se demander : « Alors pourquoi la colère et les conflits provoquent-ils parfois tant de problèmes ? » La réponse est simple : parce que nous ne savons pas les gérer correctement et que nous n’avons pas les bons outils pour cela. 






« Ai-je fait le bon choix ? » : la difficulté à prendre des décisions

Il y a quelques années, j’ai accompagné un patient qui s’appelait Robert. Il était l’incarnation parfaite du syndrome de la gentille fille ou, devrais-je, dire du gentil garçon. L’une de ses plus grandes inquiétudes était qu’il avait beaucoup de mal à prendre des décisions. Qu’il s’agisse de choisir entre un jean ou un pantalon noir ou de changer de boulot, les deux situations lui paraissaient totalement insurmontables. La raison ? Il mesurait sa valeur à l’aune des « bonnes » ou des « mauvaises » décisions qu’il prenait, quelles qu’elles soient. Tout comme il existe des personnes qui pensent que leur valeur vient de ce qu’elles font, comme nous l’avons vu précédemment, ce que nous faisons ici, c’est utiliser un autre facteur comme instrument de mesure, à savoir le travail, le couple, notre lieu de vie, ce que nous mangeons, la manière dont nous nous habillons, etc. Oui, je sais, cela peut paraître superficiel, mais nous filtrons toutes inconsciemment la réalité selon ces détails, parce qu’ils nous permettent de simplifier une action aussi complexe que celle d’attribuer de la valeur à une personne ou de se faire une opinion d’elle. C’est pour cette raison que la gentille fille et, dans ce cas, mon patient Roberto ont autant de mal à prendre des décisions.


Qu’est-ce qui bloquait tant Robert, au juste ? Je vous explique :




• La peur de se tromper et, ce faisant, que son erreur le définisse.





• Le perfectionnisme : l’idée que tout pourrait être mieux peut provoquer la paralysie par analyse, c’est-à-dire un blocage devant une décision qui s’impose parce que nous tenons tellement à analyser tous les paramètres et tous les points de vue que nous finissons par entrer dans une spirale qui nous empêche de passer à l’action. Nous en reparlerons en long et en large, mais je vais déjà vous faire cadeau d’une petite phrase que je dis souvent à mes patients : « Mieux vaut un travail fait que parfait. »





• La procrastination : si vous ignoriez ce drôle de mot, il désigne, entre autres, le fait de remettre ses obligations à plus tard pour paresser un peu plus longtemps dans son canapé. Eh bien, il arrive parfois que l’on ne procrastine pas par paresse, mais plutôt par perfectionnisme, ce qui nous renvoie à la spirale du point précédent. La prochaine fois que vous remettrez quelque chose au lendemain, demandez-vous si c’est par paresse ou si c’est parce qu’aucune issue ne semble correspondre à vos attentes.





• Il attachait beaucoup trop d’importance à l’avis des autres et pas assez au sien. Comme vous le savez, l’une des caractéristiques de la gentille fille est qu’elle se laisse beaucoup influencer par l’opinion des autres. Roberto, lui, avait pris l’habitude de demander l’avis de ses proches pour la moindre décision et changeait son fusil d’épaule selon les réponses, ce qui le plongeait dans une grande confusion au moment de faire un choix. Il pensait, en somme, que l’avis des autres valait plus que le sien. Une attitude qui dénote un grand besoin de trouver sa place et d’être accepté.





• En conséquence de cela, il ne savait pas prendre de décision tout seul. Robert se sentait totalement incapable de prendre une décision sans que quelqu’un ne lui indique la voie à suivre. Petit, il s’était laissé guider par ses parents et, maintenant qu’il était adulte, ce rôle incombait désormais à Paul, son compagnon. Pourquoi ? L’une des hypothèses que nous avons évoquées en thérapie mettait en avant le fait que ses proches l’avaient surprotégé pendant son enfance. Car la surprotection, au lieu de nous protéger et malgré toute la bonne volonté de nos protecteurs, nous enferme dans une cage dorée dont nous sommes convaincues de ne pas pouvoir nous extraire seules. Je vous expliquerai cela plus en détail, car c’est un facteur très présent chez les personnes souffrant du syndrome de la gentille fille.






Ces éléments pesaient tellement sur la capacité de Robert à faire des choix qu’il finissait par avoir l’impression de stagner, autre trait caractéristique de quelqu’un souffrant de ce syndrome, qui a tendance à penser que sa vie la gouverne et non l’inverse.





Être la figurante de sa propre vie :
obligeance et suradaptation

Le dernier trait caractéristique de la gentille fille n’est autre que la conséquence de tous ceux que l’on vient d’énumérer, à savoir qu’elle cesse d’être l’héroïne de sa propre vie pour en devenir un personnage secondaire.


Et ce glissement est favorisé par deux phénomènes, qui sont l’obligeance et la suradaptation. La suradaptation doit déjà vous être un peu familière, car je l’ai déjà mentionnée (voir p. 21). Quant à l’obligeance, elle désigne ici l’ensemble des attitudes qui vous poussent à tout ou presque tout tolérer pour être agréable, faire plaisir aux autres et obtenir leur reconnaissance et leur approbation.


Lorsque nous vivons pour les autres, il n’est pas rare que nous finissions par ressentir une insatisfaction d’ordre vital, une profonde démotivation, un épuisement et l’impression d’être incapable de sortir de ce cycle infernal. La cause profonde de cet abattement est que nous ne sommes plus en phase avec nous-même, ce qui fait que les autres ne parviennent pas à établir de connexion avec nous. C’est ce qui s’appelle, en psychologie, la prophétie autoréalisatrice. Elle fonctionne comme ceci : je suis persuadée que les autres vont m’abandonner > Je fais tout mon possible pour m’adapter à eux et leur faire plaisir afin qu’ils ne m’abandonnent pas. > Je me néglige. > Je ne suis plus en phase avec moi-même. > Je n’arrive pas à exprimer mes besoins parce que je ne les connais pas et ne les privilégie pas. > Les autres ne remarquent pas mes besoins. > Je souffre parce que mes relations ne sont pas comme j’aimerais qu’elles soient. > J’ai l’impression d’être seule et abandonnée. Autrement dit, mes croyances envers moi-même influencent mes actions, mes actions modifient la façon dont les autres me perçoivent, ce qui détermine leurs actions, qui ne font que renforcer mes croyances initiales. Oui, c’est un paradoxe. D’où l’importance de le connaître et d’en être consciente, car cela nous permettra de prendre de la hauteur pour briser ce cercle vicieux.


 


Par ailleurs, toutes les dynamiques liées à la satisfaction de l’autre et à la suradaptation font énormément de mal à notre amour-propre, car il est très difficile de nous accepter et de nous aimer nous-même quand notre estime dépend du regard des autres, de ce que nous faisons pour eux, du degré de gentillesse qu’ils nous attribuent, etc. Sans compter que les relations que nous établissons par obligeance ou dans une logique de suradaptation ne sont généralement pas des relations saines, car elles cachent bien souvent des situations de codépendance, d’idéalisation de l’autre, d’absence d’engagement, de manipulation et parfois, hélas, de maltraitance.


Mais ce n’est pas tout, car à force de sentir que nous sommes la figurante de notre propre vie, nous risquons de développer ce que les psychologues cliniciennes états-uniennes Pauline Clance et Suzanne Imes ont baptisé en 1978 le « complexe de l’impostrice ». Oui, je sais ce que vous vous dites : les psys sont un peu casse-pieds avec ces histoires de syndromes mais, comme je l’ai déjà dit, ce terme permet simplement de désigner un ensemble de symptômes constituant un schéma comportemental que l’on ne peut aller jusqu’à qualifier de trouble mental ou de pathologie, mais qui est suffisamment stable dans le temps pour provoquer une souffrance psychologique, avoir des répercussions négatives dans notre vie ou s’avérer limitant à certains égards. Je ne me lasserai jamais de le dire : mettre des mots sur les maux, c’est mettre le doigt sur ce qui ne va pas et c’est un premier pas vers la solution.


Revenons-en au syndrome de l’impostrice. On parle de ce phénomène lorsque le sujet se perçoit lui-même comme un escroc. C’est-à-dire que la personne vit avec la peur que les autres ne découvrent qu’elle n’est, au fond, pas si sympa, si intelligente, si empathique et si gentille qu’elle en a l’air. Elle a donc énormément de mal à reconnaître et à accepter ses propres mérites et passe sa vie à penser que les autres finiront par l’abandonner, la rejeter et la critiquer lorsqu’ils découvriront « son vrai visage » (un « vrai visage » qui procède en réalité d’un biais cognitif de la personne elle-même, car il relève davantage de la sensation que d’une manifestation objective claire). Comme vous pouvez le voir, le syndrome de l’impostrice et le syndrome de la gentille fille ont beaucoup de points communs. D’ailleurs, ils vont souvent de pair et s’avèrent tous les deux très limitants, dans la mesure où ils empêchent la personne de se constituer une estime de soi solide et saine.


Vous l’aurez compris, il est essentiel de savoir reconnaître le syndrome de la gentille fille et d’apprendre à le maîtriser, sous toutes ses formes, car il nous cause du tort et nous limite à bien des égards, et cela se produit le plus souvent de manière inconsciente.


En bref, les petites filles modèles que nous sommes ont appris qu’une gentille fille, c’est une fille qui :




– satisfait d’abord les autres, quitte à mettre ses besoins entre parenthèses ;





– ne se met jamais en colère, réprime ses émotions et ne fixe pas de limites aux personnes qui lui font du mal ;





– se montre toujours prudente, même si cela l’empêche de profiter de la vie ;





– est toujours correcte et toujours parfaite, même si, au fond, elle se torture l’esprit et s’interdit la moindre erreur ;





– ne fait jamais de vagues et s’empêche, pour cela, d’être elle-même et de faire ce qu’elle veut ;





– se cantonne au second rôle, toujours, même si cela l’incite à idéaliser les autres et à s’y soumettre pour créer des liens et sentir qu’elle existe à leurs yeux.






Et tout cela pousse les petites filles modèles que nous sommes à croire que :




– penser à soi, c’est être égoïste ;





– se tromper, c’est avoir faux sur toute la ligne ;





– oser demander, c’est être insolente ;





– prendre du plaisir, ce n’est pas raisonnable ;





– se démarquer, c’est être arrogante.






En somme, tout nous porte à croire, nous les petites filles modèles, que nous ne sommes jamais assez gentilles et que nous ne méritons pas les bonnes choses de la vie, à savoir être aimées, bien dans nos baskets, heureuses et fières de l’être.


Dans le chapitre suivant, nous allons redéfinir ensemble le concept de gentillesse pour déconstruire ce schéma mental.




[image: ]Le test du « gentillomètre »


Où vous situez-vous sur l’échelle du syndrome de la gentille fille ?


Il est absolument essentiel à mes yeux qu’en lisant ce livre vous vous sentiez actrice de votre propre cheminement. J’aimerais que vous sachiez exactement où vous en êtes par rapport à ce que je raconte et que vous puissiez choisir les outils qui vont vous aider à affronter votre réalité et à l’améliorer. Il est donc important que vous puissiez vous situer sur l’échelle du syndrome de la gentille fille et identifier chez vous les symptômes les plus tenaces, ceux qui vous collent le plus à la peau et vous limitent le plus dans la vie. L’idée, c’est que vous puissiez vous repérer dans le livre et que vous vous sentiez libre d’aller à l’essentiel en vous concentrant sur les chapitres qui vous concernent.


Pour vous aider, je vous ai préparé une liste de questions, que j’ai baptisée le « gentillomètre », car je suis quelqu’un de très visuel. Le principe est simple : imaginez un thermomètre. Chaque question correspond à un degré. Plus vous répondez « Oui », plus la température monte et plus vous êtes sujette au syndrome de la gentille fille. Vous savez qu’en matière de psychologie, rien n’est jamais tout blanc ou tout noir, d’où la nécessité pour moi de savoir dans quelle nuance de gris vous vous situez avant d’entrer dans le vif du sujet et d’apprendre à connaître la petite fille que vous avez été.


Répondez à ces questions ou affirmations par oui ou par non.


      

 1. Avez-vous du mal à dire à vos proches que vous êtes en colère pour quelque chose qu’ils ont fait ?


      


 2. Vous arrive-t-il de vous excuser de quelque chose dont vous n’êtes pas coupable pour éviter d’entrer en conflit avec quelqu’un ?


      


 3. Lorsque quelqu’un se fâche avec vous, vous ne pouvez pas vous empêcher d’y penser ; c’est plus fort que vous.


      


 4. Vous accordez toujours le bénéfice du doute à l’autre, même lorsque la personne vous a déjà montré par le passé qu’elle n’était pas faite pour vous.


      


 5. Vous êtes bien plus dure envers vous-même qu’envers les autres.


      


 6. Vous avez l’impression de toujours vous embarquer dans des relations où votre rôle consiste à « sauver » l’autre.


      


 7. De manière générale, avez-vous tendance à penser que les autres sont meilleurs que vous ?


      


 8. Vous devez toujours être juste envers les autres, même s’ils ne sont pas toujours corrects avec vous.


      


 9. Vous savez que certaines personnes vous aiment uniquement par intérêt, mais vous préférez maintenir la relation quand même, car vous n’êtes pas à l’aise avec l’idée de couper les ponts.





10. Diriez-vous que vous êtes quelqu’un de facile à convaincre, que ce soit pour vous demander un service ou vous faire changer d’avis ?





11. Avez-vous l’impression d’être égoïste lorsque vous n’aidez pas quelqu’un ?





12. Vous adaptez-vous ou changez-vous votre manière d’être en public selon les attentes et la situation ?





13. Vous mettez beaucoup d’énergie à justifier le mauvais traitement que vous réservent parfois certains proches.




















Partie 2 - Comprendre son passé



Partie 2
Comprendre son passé
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Chapitre 2
Salut, je te présente
la petite fille
que tu as été

Quand nous abordons le thème de l’enfance en consultation, il n’est pas rare que mes patientes me disent : « Mais pourquoi l’enfance est-elle si importante ? » ou « Peu importe ce qui s’est passé quand j’étais petite, c’est aujourd’hui que j’ai des problèmes ; avant, j’allais très bien. » À vrai dire, je comprends parfaitement leurs remarques, car avec les années et les stratégies que notre cerveau est capable de déployer pour nous protéger de nos blessures émotionnelles, on a tendance à penser que le passé, c’est du passé et qu’on ne peut comprendre le présent qu’en s’attaquant au présent. Certes, on ne peut réaliser un travail psychologique qu’à partir du présent, mais pour comprendre ce qui ne va pas, il faudra bien, tôt ou tard, se pencher sur son passé. Je ne vous demanderai pas de me croire sur parole, je vous présenterai plutôt des informations sur votre cerveau, issues des toutes dernières recherches en matière de neurosciences, qui vous permettront de comprendre comment fonctionnent certaines parties du cerveau dédiées à l’apprentissage de soi, de la vie et des autres durant l’enfance et qui ont pour fonction de nous orienter et de nous guider dans le monde. Je vous promets que je ne m’attarderai pas sur les détails techniques pour ne pas trop vous ennuyer, mais je peux vous garantir que vous ne regretterez pas d’avoir appris ces choses-là.


Parlons tout d’abord de l’amygdale. Ce petit organe a pour fonction principale d’absorber les émotions et de provoquer, selon les émotions qu’elle reçoit, des réactions viscérales de défense par stimulation électrique. En d’autres termes, l’amygdale donne à nos expériences une signification émotionnelle et génère les réponses qu’elle estime appropriées pour nous protéger, par exemple, des dangers physiques.


Agissant de pair avec l’amygdale, l’hippocampe possède des fonctions liées à la mémoire. Il enregistre notamment l’expérience émotionnelle reçue par l’amygdale, puis la compare aux expériences passées. Autrement dit, il analyse si l’expérience actuelle a déjà été vécue et réagit en conséquence. Ainsi, si l’expérience s’est avérée hostile, il enverra une information à l’amygdale pour qu’ils élaborent ensemble une réponse de protection, d’évitement, de fuite, etc. Comme vous pouvez le constater, ces structures, qui font toutes les deux partie du système limbique, sont très liées à l’apprentissage dans la mesure où, lorsque nous vivons une situation qui suscite chez nous des émotions agréables, notre cerveau a tendance à reproduire les circonstances qui l’ont accompagnée, tandis que si nous expérimentons une situation qui provoque des émotions désagréables, notre cerveau fera tout son possible pour nous éviter à l’avenir de revivre ce genre de situation.


L’autre zone cérébrale qui joue un rôle important dans ce processus s’appelle le néocortex. Il comprend tous les lobes du cerveau et est responsable des fonctions cérébrales supérieures, à savoir tout ce qui est lié au raisonnement. Il passe notamment en revue tous les détails de la réalité afin de créer des stratégies qui déterminent notre raisonnement logique.


Il s’agit là d’un schéma global du fonctionnement du cerveau, car celui-ci agit comme un tout. C’est-à-dire qu’aucune partie n’est responsable exclusivement d’une seule et même fonction, une hypothèse qui a pourtant été envisagée pendant un temps, mais que la science a finalement écartée.


Vous vous demandez peut-être pourquoi je me mets tout d’un coup à jouer les neuroscientifiques. Pour que vous compreniez, je vais vous donner un exemple tout simple : imaginez que vous entendiez un bruit soudain et très fort. Que se passerait-il dans votre cerveau ? Votre amygdale s’activerait probablement pour vous indiquer de vous mettre à l’abri d’un danger vital. De manière presque instantanée, votre hippocampe s’activerait aussi, répondant à l’amygdale et confirmant l’hypothèse, et cette dernière vous ferait pousser un cri ou fuir en courant. Pourquoi ? Parce qu’étant petite, chaque fois que vous entendiez un bruit aussi fort à la maison, c’était quand vos parents se disputaient en claquant les portes ou en donnant des coups sur la table, ce qui vous mettait dans un état d’angoisse, de panique et d’accablement (émotions désagréables). Quelques millisecondes plus tard, le néocortex se mettrait lui aussi en marche (c’est toujours le dernier à entrer en jeu) et vous permettrait de constater a posteriori que le bruit n’était rien d’autre qu’une fenêtre qui a claqué à cause d’un courant d’air.


Vous comprenez pourquoi je vous dis que l’enfance est si importante pour décrypter le présent. Le système limbique conserve les émotions associées aux souvenirs : c’est ce que l’on appelle la mémoire émotionnelle. Grâce à elle, vous apprenez à distinguer ce qui constitue un danger de ce qui n’en est pas un et vous apprenez à vous en protéger a priori. Maintenant, une question vous taraude peut-être et vous vous dites : « OK, le système limbique conserve les associations entre les expériences et les émotions, mais vous venez de dire qu’il existe une zone du cerveau dédiée à la raison qui permet de filtrer tout cela, n’est-ce pas ? Alors pourquoi le néocortex ne nous aiderait-il pas à comprendre que ce qui est arrivé pendant l’enfance est révolu et que ce qui se passe aujourd’hui est différent ? » C’est bien là le cœur du problème.


Parfois, ce qui nous est arrivé par le passé ne s’enregistre pas bien dans notre système limbique, surtout si cela nous est arrivé pendant l’enfance ou à l’adolescence. Pourquoi ? Parce qu’à cet âge-là, nous ne disposons pas encore de toutes les ressources cognitives nécessaires pour procéder à cette analyse rationnelle a posteriori qui confère du sens à certaines situations, alors nous conservons uniquement l’association effectuée par notre système limbique, qui reste gravée dans notre mémoire émotionnelle.


Or, cette association est très primitive, car elle s’appuie uniquement sur de l’émotionnel. À ce stade-là, aucune partie du cerveau ne s’active pour vous indiquer qu’il s’agit d’une fenêtre qui claque à cause d’un courant d’air, comme dans l’exemple.


[image: Cycle émotionnel : "Je vis une situation similaire", "Cette expérience m’a rendue anxieuse", "Je ne veux pas revivre cela".]
C’est pourquoi il nous arrive parfois, à l’âge adulte, de vivre des réponses émotionnelles très intenses que nous ne comprenons pas toujours et dont nous sommes incapables d’expliquer l’origine : c’est ce qui arrive lorsque vous remarquez que vous vous mettez en colère de façon disproportionnée après avoir été interrompue par quelqu’un ou lorsque vous sentez que votre interlocuteur ne vous écoute pas, qu’il vous corrige ou vous donne une réponse ambiguë sur un sujet important à vos yeux… Il est très probable que, derrière ces réactions intenses, qui surviennent dans des situations qui relèvent parfois du quotidien, votre système limbique essaye de vous protéger d’une blessure d’enfance dont vous n’avez peut-être pas tout à fait conscience. L’amygdale joue un rôle très important dans ce processus, car le phénomène principal qui est en jeu ici est ce que le psychologue Daniel Goleman a baptisé le « détournement émotionnel » ou « détournement de l’amygdale ». Autrement dit, l’amygdale s’active face à une situation qu’elle perçoit comme très menaçante et « détourne » ou paralyse toutes les zones impliquées dans le traitement rationnel, afin de nous « protéger » au moyen de réponses viscérales.


Il y a quelque temps, j’ai reçu une patiente qui s’appelait Amélie. À l’époque de sa thérapie, Amélie avait 36 ans. Durant toute son enfance, Amélie avait vécu avec sa grand-mère, qui s’occupait d’elle en semaine, car ses parents passaient toute la journée au travail. Elle ne les voyait que le soir, et encore, ce n’était pas toujours le cas, car, lorsqu’ils rentraient du travail, souvent elle était déjà endormie depuis longtemps. Les week-ends, elle était avec eux, mais ce dont elle se souvient le plus de ces jours-là, c’était qu’elle passait le plus clair de son temps à jouer seule et en silence dans sa chambre, car ses parents étaient très fatigués de leur semaine et faisaient des siestes interminables. Ils ne jouaient pas avec elle et elle devait faire le moins de bruit possible pour les laisser se reposer. Quand Amélie est venue me consulter, ce qui l’inquiétait le plus, c’était qu’elle avait toujours affaire au même type de partenaire dans ses relations amoureuses. Il s’agissait de personnes qui ne s’engageaient pas et ne s’impliquaient pas, alors qu’elle, elle se donnait à fond et faisait tout pour que l’autre reste dans sa vie. Et ce, même si elle avouait parfois que l’autre ne lui apportait rien qui vaille autant d’efforts de sa part. Elle se cassait les méninges sur ce paradoxe, qu’elle n’arrivait pas à expliquer.


Avec le temps, nous nous sommes aperçues ensemble que la petite fille qu’elle avait été s’était sentie abandonnée et extrêmement seule, ce qu’elle a mis du temps à comprendre. Elle me disait toujours : « Mais, Marta, j’avais très bien compris que mes parents devaient travailler beaucoup pour me nourrir, m’habiller et m’assurer un avenir. Comment ai-je pu me sentir abandonnée ? » Eh bien, précisément parce que, quand Amélie avait grandi, son néocortex avait pu effectuer cette analyse rationnelle, mais que, quant à lui, son système limbique avait conservé la douleur de l’abandon et de la solitude. La petite Amélie savait juste que, quand ses parents étaient absents, elle se sentait seule et abandonnée, mais ne pouvait pas se l’expliquer plus que ça. Et cette même petite Amélie enfant, laissant son système limbique associer des émotions à d’autres expériences, a ainsi façonné son syndrome de la gentille fille : si elle se « comportait bien », si elle jouait seule et en silence, ses parents seraient contents d’elle, parce qu’elle respectait leurs besoins. Amélie a compris que ses parents l’aimaient et la valorisaient quand elle se débrouillait toute seule et qu’elle plaçait leurs besoins d’adultes avant ses besoins de petite fille, qui consistaient à jouer et à passer du temps de qualité avec ses parents.


Et c’est précisément ce qu’il se passait dans ses relations de couple. Elle était toujours disponible à 100 %, pour se sentir approuvée, aimée et par crainte d’être abandonnée, alors que l’autre personne ne s’impliquait qu’à 30 %. Cette peur provoquait également chez Amélie des réactions émotionnelles très intenses quand ses proches se montraient moins affectueux. Des choses en apparence aussi triviales que l’envoi par son amie Maria d’un simple « Salut » par texto au lieu de « Saluuut », plus cordial, lui faisaient se demander si elle avait fait quelque chose de mal. Maria allait-elle l’abandonner ? Ce genre de question l’assaillait lorsque son système limbique activait avec force des émotions désagréables très intenses pour la « protéger » de certaines situations qui, malgré tous les efforts du néocortex pour les rationaliser, avaient été traitées par des émotions d’enfance que son système limbique avait intégrées à son apprentissage bien des années auparavant.


L’exemple d’Amélie montre assez bien comment les émotions que notre système limbique enregistre dans notre mémoire émotionnelle au cours de l’enfance peuvent ressortir à l’âge adulte. C’est pourquoi il est si important de comprendre quelle part de votre passé et de vos expériences d’enfance continue de se répéter aujourd’hui, malgré vous et vos efforts. C’est exactement ce qui se passe avec la gentille fille : elle a appris à se connaître elle-même et à connaître les attentes qu’elle peut avoir des autres et celles que les autres peuvent avoir d’elle. Ce sont trois grandes croyances de base qu’on commence à construire pendant l’enfance, mais qu’on peut, fort heureusement, moduler tout au long de la vie. Je vous propose maintenant que l’on essaye de voir ensemble comment la petite fille que vous avez été s’est construite. Ça vous dit ? Alors, allons-y.



Quel niveau de maturité ai-je atteint
ou à quel point me suis-je adaptée
à vos attentes ? Les origines familiales
et sociales du syndrome de la gentille fille

Dans mon ouvrage précédent, Que sea amor del bueno1 (« De l’amour, du vrai »), je parle en long et en large de l’importance de ce que l’on apprend en société et en famille pour comprendre l’amour, l’amitié, l’amour familial, etc. En réalité, tout ce que l’on apprend sur la vie au cours de l’enfance nous vient surtout de deux sources, qui constituent nos principales références d’apprentissage, à savoir la famille et la société. Dans ce contexte, on pourrait dire que l’école se trouve à mi-chemin entre les deux, car on y fait l’expérience de nos premiers liens sociaux entre pairs, en dehors du cercle familial, et, outre les camarades de classe, on y retrouve également des figures de référence et des représentant(e)s de l’autorité, comme le sont les professeur(e)s.


C’est pourquoi on ne peut pas non plus faire l’impasse sur ce que l’on vit en famille et en société durant l’enfance, car c’est justement là que commencent à se forger les premières causes du syndrome de la gentille fille ou, en l’occurrence, de la gentille petite fille.


Nous étudierons donc en premier lieu les origines intrafamiliales du syndrome, mais, avant cela, je tiens à préciser qu’aucune des informations que je vais vous apporter n’a pour but de culpabiliser ou de juger qui que ce soit. Elles sont juste là pour vous apprendre à connaître votre réalité personnelle et vous aider à vous connaître vous-même. Pourquoi précisé-je cela ? Parce que je sais bien que, lorsque nous, psychologues, parlons de l’influence importante que la famille a sur le développement d’un individu, nous mettons souvent l’accent sur ce qu’ont fait ou font les parents. Je ne peux m’empêcher de penser que vous, qui me lisez, êtes peut-être déjà maman ou papa ou que vous vous sentez très proche de vos parents et que ces informations peuvent s’avérer douloureuses. Je le comprends tout à fait. C’est pour cela que j’insiste sur le fait qu’il n’existe aucun manuel d’instructions sur la façon d’éduquer les enfants, qu’être parent, ce n’est pas facile – être enfant non plus d’ailleurs – et que la plupart du temps les parents font du mieux qu’ils peuvent, avec leurs propres bagages émotionnels.


Même si nous allons désormais nous concentrer sur les aspects les plus douloureux et sur ce que l’on peut améliorer, il est probable que vos parents aient fait beaucoup de choses absolument géniales. Ou, à l’inverse, peut-être que vous avez grandi dans une famille très négligente et que vous avez beaucoup de rage en vous et un grand besoin d’attribuer la faute à quelqu’un. Je comprends tout à fait et c’est parfaitement valable. Quel que soit votre cas, ne tenez compte que des informations qui vous correspondent et n’hésitez pas à faire appel à un professionnel pour une aide personnalisée si vous en ressentez le besoin. Et souvenez-vous de ce que nous avons dit au sujet de la responsabilité : il ne s’agit pas là de jeter la pierre sur les autres, mais de comprendre les raisons de ce qui vous arrive et de vous prendre en main pour guérir vos blessures.


Je tiens également à vous prévenir que j’utiliserai, afin d’aller plus vite, le terme « parents » pour désigner les personnes qui se sont occupées de votre éducation. Sachez toutefois que je pense aussi aux personnes qui ont grandi dans des familles monoparentales, avec deux mères ou deux pères ou avec leurs grands-parents ou d’autres tuteurs. Quelle que soit votre situation, je veux que vous vous sentiez représentée.





La famille d’abord : les origines familiales
du syndrome de la gentille fille

Maintenant que nous avons mis les choses au clair, étudions ensemble ce qu’il s’est passé dans la famille de la gentille fille pour qu’elle devienne comme cela. Rappelons que chaque famille est différente et ne remplit pas forcément toutes les caractéristiques ou ne les manifeste pas avec la même intensité.



« Quand on veut, on peut » : la survalorisation
du mérite dans la famille

En lisant le titre de ce petit paragraphe, vous pensez probablement à ces parents qui exigent que leurs enfants aient 10/10 dans toutes les matières et qui, quand ceux-ci y parviennent, ne se montrent jamais assez satisfaits des résultats. Eh bien, c’est un peu ça l’idée, mais il existe bien d’autres manifestations de cette dynamique intrafamiliale qui consiste à valoriser l’individu selon ses résultats, sans oublier le fait que les intentions des parents, souvent inconscientes, peuvent être très variées. Il peut même en exister plus d’une au sein d’une même famille. Étudions quelques exemples.


• Les parents trop exigeants qui se projettent dans la réussite de leurs enfants. Sylvia était une de mes patientes. Elle avait 18 ans et sa mère, Margaux, tenait absolument à ce qu’elle fasse de l’équitation en compétition, une discipline qu’elle associait à un certain prestige et à des traits de personnalité désirables, comme la constance, la discipline, l’intelligence, l’exigence envers soi-même, etc. Pour Margaux, sa fille Sylvia était une sorte de prolongement d’elle-même, si bien qu’elle projetait sur elle toutes ses aspirations. Si elle insistait tant pour que sa fille pratique l’équitation, elle le faisait sans se rendre compte de son besoin sous-jacent de « fusionner » son identité avec celle de sa fille et de vivre ses réussites comme si c’étaient les siennes, allant jusqu’à se réjouir pour elle, ressentir de la fierté, tout en se les appropriant un petit peu. Quant à Sylvia, elle aimait beaucoup l’équitation, mais ce doute revenait souvent sur le tapis en consultation : si sa mère ne l’avait pas exigé, aurait-elle choisi cette discipline par elle-même et y aurait-elle consacré autant de temps et d’efforts ? Lorsque nous avons entamé notre travail ensemble, nous avons vu qu’il n’était évidemment pas possible de revenir sur une décision du passé ni de savoir à quoi aurait ressemblé sa vie si elle avait choisi une autre voie. Nous devons partir du principe que les personnes qui nous entourent influent sur la construction de notre personnalité, en bien ou en mal. En revanche, ce que l’on peut faire et qui en vaut la peine, c’est réaliser un travail d’introspection pour savoir pourquoi certaines choses nous plaisent, quelles conséquences en découlent et quels sont nos besoins actuels par rapport à cette décision que nous avons prise par le passé. Cette méthode nous confère beaucoup plus de liberté pour aborder la question sous un autre angle, de façon beaucoup plus consciente et en limitant l’influence des autres. On peut ainsi faire la part des choses et choisir de ne conserver que le bon côté des choix que nos parents ont fait pour nous. En ce qui concerne Sylvia, elle souffrait d’un syndrome de la gentille fille très prononcé. Elle s’était soumise une grande partie de son enfance à une discipline d’adulte, s’appliquant à remplir ses obligations au lieu de jouer et de profiter de son temps libre, socialisant avec les autres enfants sur le mode de la compétition plutôt que sur celui de la spontanéité. Par conséquent Sylvia avait développé des qualités dont elle était particulièrement fière, comme son goût pour le travail et sa ténacité, mais le revers de la médaille, c’est qu’elle a également dû faire face pendant plusieurs années à des problèmes d’anxiété et d’estime de soi très difficiles à gérer.


• Les parents trop exigeants par rapport à ce qu’ils n’ont pas pu avoir ou faire. Le cas de Margaux et de Sylvia constitue, là aussi, un bon exemple. Margaux avait grandi dans un petit village de paysans. La pauvreté et le manque d’opportunités l’ont obligée à conjuguer école et travail dans les champs durant toute une partie de son enfance et de son adolescence. Ainsi, quand elle est devenue maman, son seul désir était d’offrir à sa fille Sylvia une enfance et une adolescence plus agréables que les siennes et qu’elle puisse grandir dans un environnement lui offrant de meilleures perspectives. La souffrance que Margaux a vécue pendant son enfance s’est ainsi transformée en pression sur Sylvia pour qu’elle vive tout ce que sa mère n’avait pas pu vivre et qu’elle devienne tout ce que sa mère n’avait pas pu être (ce qui permettait par là même à Margaux de se redéfinir à travers sa fille). Consciemment, la mère avait les meilleures intentions pour sa fille, mais la face cachée de cette situation est l’un des nombreux facteurs qui ont contribué au développement du syndrome de la gentille fille chez Sylvia.


• Les parents qui souhaitent que leur enfant soit leur « copie conforme ». Vous savez, ces familles d’avocats où l’on attend évidemment de la progéniture qu’elle réussisse l’examen du barreau… Je suis sûre que vous en connaissez au moins une. Dans mon livre précédent, j’ai utilisé cet exemple pour parler des injonctions familiales implicites que l’on intègre et qui nous aident à comprendre qui nous sommes pour les autres et ce qu’ils attendent de nous. Eh bien, la plupart du temps, le syndrome de la gentille fille commence à se forger en réponse à l’exigence démesurée de l’un ou des deux parents, qui désirent que leur fille devienne un prolongement d’eux-mêmes, qu’elle perpétue l’héritage familial, etc. Pourquoi cela se passe-t-il ainsi ? Parce que, en substance, il est rassurant pour les parents de savoir que l’avenir de leur enfant est déjà tracé. Je m’explique. Il va sans dire que l’éducation, même dans le meilleur des cas, est un processus très incertain. Comme on l’a déjà dit, les pères et les mères ne reçoivent pas de mode d’emploi pour apprendre à devenir parents, et cette incertitude, couplée à leur propre bagage émotionnel, leurs blessures, leurs craintes et leurs espoirs, constitue un terreau fertile au développement d’un sentiment d’insécurité. Donc, face à cela, le cerveau de certains parents se constitue une feuille de route qui ressemble à peu près à cela : « Si ma fille devient ma copie conforme, elle vivra aussi bien que moi et tout ira bien pour elle. » Si vous observez bien, ce phénomène est le pendant inverse du cas précédent, dans lequel les parents s’évertuent, inconsciemment, à ce que leurs enfants deviennent tout ce qu’ils n’ont pas pu être. Ici, la blessure du parent n’est pas liée à ce qu’il n’a pas pu avoir, mais à ce qu’il pense que son enfant devrait avoir (oui, je sais, dit comme ça, on dirait un vrai casse-tête). On devine ici que la personnalité des parents présente des traits d’exigence envers soi, de rigueur, etc., qui correspondent à des mécanismes psychologiques inconscients de défense leur procurant un sentiment de sécurité par le contrôle. Ces traits, ils les transmettent malgré eux à leurs enfants, du moins à celui auquel ils s’identifient le plus, à celui qui se démarque le plus de la dynamique familiale (le fameux « mouton noir ») ou à celui qui semble avoir le plus besoin de protection. Le problème, comme vous vous en doutez, c’est que cette attitude ne laisse pas beaucoup de champ libre aux enfants pour apprendre à se connaître, à savoir ce qu’ils veulent faire de leur vie ou à définir leurs besoins. Elle les incite plutôt à construire leur identité au regard des besoins de leurs référents, et c’est ainsi qu’ils commencent à se brimer, ce qui deviendra plus tard l’un des traits principaux de l’enfant sage ou de la gentille fille.


• Les parents qui croient en leurs enfants et en leur potentiel. Parfois, l’origine du syndrome de la gentille fille ne relève pas d’une blessure narcissique d’un ou des parents, mais du fait qu’ils croient très fort en leur fille et pensent qu’elle va aller très loin. Vous vous dites probablement que c’est très bénéfique pour la construction d’une solide estime de soi : évidemment, nous aurons bien plus de facilité à croire en nous si nos parents croient en nous aussi. Le problème, c’est que la nuance qui sépare le fait de croire en quelqu’un et le fait d’attendre des choses de cette personne est très légère, voire parfois inexistante. Et combinées à certains traits de caractère, ces attentes peuvent provoquer de vrais dégâts. La construction de la personnalité est un sujet très complexe, qui continue aujourd’hui à faire l’objet d’études. Néanmoins, ce dont on est sûr, c’est qu’il existe une partie innée de la personnalité, le tempérament, que les apprentissages de la vie permettent plus ou moins de modifier tout au long des étapes de maturation de l’individu, mais dont ce dernier dispose « par défaut ». Le tempérament est donc une réaction générique à ce qui nous arrive, et il en existe plusieurs types. Pour ne pas trop nous écarter du sujet, nous allons nous intéresser uniquement au tempérament dit de dépendance à la récompense. De quoi s’agit-il ? Les bébés dotés de ce tempérament tendent à réagir aux stimuli externes en fonction des signes de récompense qu’ils reçoivent, comme des signes d’approbation des parents, de soutien émotionnel, d’affection de la part des proches, etc. Ainsi, une petite fille dotée de ce tempérament répétera souvent la même blague si elle constate qu’elle fait rire ses parents, oncles, tantes et grands-parents en la racontant et si ces derniers lui disent qu’elle la raconte très bien ou qu’ils adorent son sens de l’humour. Vous voyez où je veux en venir ? Ce tempérament, conjugué à ce que la petite fille découvre des qualités que ses parents lui prêtent (et, par conséquent, des attentes qu’ils ont à son égard), favorisera le fait qu’elle donne davantage d’importance à ce que pensent les autres qu’à ce qu’elle peut penser, elle. Cet exemple illustre parfaitement ce que j’écrivais plus tôt, à savoir qu’il n’y a, bien souvent, ni coupable ni méchant, seulement de bonnes intentions qui provoquent, malgré tout, des effets néfastes.


[image: Diagramme de Venn : parents croyant en leur fille, enfant dépendant de l'approbation. Intersection : développement du syndrome.]
Maintenant que nous avons analysé ces exemples, il se peut que vous éprouviez des sentiments contradictoires du type : « Quelle calamité que mes parents aient été si exigeants avec moi, mais après tout, si j’en suis là aujourd’hui, c’est grâce à eux ! » Oui, il est tout à fait possible que la reconnaissance, la colère et la tristesse cohabitent en vous. Nous avons déjà dit qu’en matière de souffrances et de mal-être psychologiques, il existait plusieurs nuances de gris (même s’il existe aussi des événements aux conséquences terribles, et là, c’est une autre histoire). C’est pourquoi je tiens à souligner que vous êtes en droit de vous réjouir de certaines choses, tout comme vous êtes en droit de n’exprimer aucune gratitude envers quiconque, et ce, même si vous éprouvez de la sympathie pour vos parents. Car lorsque l’on a subi des violences, la chose la plus saine à faire est de les constater sans s’obliger à se montrer reconnaissant envers ce qui nous a fait du mal. En somme, l’empathie aussi, pour être saine, doit avoir ses limites.


Maintenant que nous en connaissons les manifestations, revenons sur la « sur-exigence », cet excès d’exigence envers soi-même. Quelles conséquences a-t-elle sur la petite fille sage en devenir ?


• Elle assimile l’hypercritique de ses parents et en fait sa petite voix intérieure. Si vos parents vous disaient constamment que vous étiez très maladroite, il se peut que cette petite voix intérieure – celle que nous avons toutes et qui guide nos décisions et notre manière de voir le monde – ait assimilé comme croyance de base que vous étiez en effet une personne très maladroite : « Je suis si maladroite que je préfère ne pas m’inscrire au padel, même si j’en ai envie, parce que je suis sûre que je serai nulle », « Je suis si maladroite que je préfère ne pas me lever pour aller prendre la bouteille à l’autre bout du bureau, car je serais capable de trébucher et tout le monde se moquerait de moi, alors je préfère continuer d’avoir soif », etc. Comme vous pouvez le voir, cette petite voix intérieure peut nous limiter jusque dans les actes du quotidien et nos besoins vitaux.


• Elle vit constamment stressée à cause des attentes dont elle fait l’objet. La sur-exigence place le cerveau de la petite fille (et de la future femme) dans un état d’hypervigilance, puisqu’il cherche constamment à détecter les personnes qui ont des attentes à son égard ainsi que la nature de ces attentes (qu’est-ce qu’on exige de moi, quand, comment, etc. ?). Une recherche épuisante et sans fin qui génère beaucoup de stress.


• Elle vit dans l’incertitude de savoir si elle sera en mesure de satisfaire ces attentes. Et, en plus de cela, elle se demande si les autres vont l’aimer, car, dans son esprit, amour et réussite vont de pair. Cela pose les bases d’une estime de soi fragile qui, pour cette même raison, peut voler en éclats à la moindre occasion.


• Elle risque d’accuser un retard en matière de compétences sociales. Quand la sur-exigence parentale porte exclusivement sur la réussite scolaire, la petite fille dépense toute son énergie dans ce domaine et n’en a plus assez pour les autres, notamment celui des interactions sociales. Elle finit donc par se sentir mal à l’aise lorsqu’il s’agit d’interagir avec les autres et se replie sur elle-même : elle ne sait pas de quoi parler, craint de faire ou de dire des choses inappropriées, éprouve de la honte, etc.


• Elle risque d’être surprotégée. La sur-exigence et la surprotection sont deux extrêmes d’un même tout qui finissent, parfois, par se rejoindre. Comme mentionné plus haut en parlant des parents qui aspirent à ce que leurs enfants soient une « copie » d’eux-mêmes, l’éducation est un processus incertain qui génère beaucoup d’insécurité chez les parents. Alors, souvent, ils compensent ce sentiment par une rigueur ou sévérité excessives : sévérité dans les attentes, sévérité des conséquences si les attentes ne sont pas satisfaites, sévérité des « règles familiales », etc. Or, certains enfants, de par leur tempérament, ne vont pas forcément s’adapter ou se rebeller face à cet excès de rigueur, ce qui fait que beaucoup de parents finissent par se sentir coupables. Dans d’autres cas, les parents tentent d’être sévères, mais ne savent pas comment procéder, alors ils donnent des directives qui manquent de clarté. Quel que soit le cas de figure, les parents finissent par osciller inconsciemment entre rigueur excessive et surprotection. Résultat : ils enferment leur enfant dans une bulle pour « la protéger du monde », mais ne se rendent pas compte qu’ils envoient en réalité ce message clair et surtout très néfaste à leur fille : « Tu n’y arriveras jamais toute seule », « Tu auras toujours besoin des autres pour t’en sortir. » Et ce message est d’autant plus dangereux qu’il parle d’une incapacité à se débrouiller en général, et le sentiment d’incapacité est l’une des causes du syndrome de l’impostrice. Nous reviendrons ultérieurement sur les conséquences de la surprotection.


Pour finir, il convient de préciser que le syndrome de la gentille fille, lorsqu’il se construit dans une famille où la sur-exigence porte sur la « valeur » de l’individu, est très répandu chez les filles uniques. Cela est dû au fait que les parents placent tous leurs espoirs sur les épaules d’une seule et même personne, ce qui rend leurs attentes d’autant plus pesantes, sachant que les familles à enfant unique sont en outre davantage prédisposées au phénomène de surprotection. Imaginez que vous jouiez aux fléchettes, mais que vous ne disposiez que d’une seule chance pour atteindre le centre de la cible ; comment feriez-vous ? Eh bien, avec les filles uniques, c’est à peu près le même schéma. De plus, n’ayant pas dans leur sphère familiale d’égales avec qui partager des choses du quotidien en dehors de la dynamique parent-enfant, elles ont souvent tendance à supporter seules le fardeau de leurs émotions, ce qui entraîne une profonde sensation de solitude. Cependant, elles ont du mal à reconnaître cette solitude, car elles reçoivent généralement une attention particulière de la part de leurs parents en raison de leur statut de fille unique. Ainsi, les petites filles qui grandissent avec ce sentiment de solitude, tout en étant entourées de personnes ayant des attentes à leur égard, ont plus de chances de développer une personnalité encline à satisfaire les besoins des autres à l’excès et de s’occuper peu, voire pas du tout, des leurs.






Quand les autres s’en mêlent : sur-exigence familiale et réputation

Je ne sais pas si vous vous souvenez de ce que nous avons dit à ce sujet, mais l’une des principales caractéristiques du syndrome de la gentille fille est la peur du qu’en-dira-t-on. Les personnes sensibles à cela ont, pour la plupart, grandi dans un entourage où l’on exerçait un fort contrôle sur l’image qu’elle renvoyait aux autres et où la réputation l’emportait sur tout autre type de besoin ou de désir. La nature de cette image ou réputation dépend de la famille et des préceptes sociaux dominants, ainsi que de facteurs aussi variés que les normes liées à l’apparence physique (les canons de beauté), l’intelligence, l’argent, le statut social ou professionnel, l’éducation, les bonnes manières, etc.


Voyons ensemble comment cela se manifeste dans l’entourage familial.


• Un besoin de sécurité. Bien souvent, exiger des autres et de soi-même de renvoyer une bonne image, quelle qu’en soit la définition, traduit un besoin inconscient de sécurité. Laura, une de mes patientes, me racontait lors de nos séances que son père lui disait toujours quand elle était petite : « Si tu te montres forte, les autres ne chercheront jamais à te faire du mal, alors ne pleure pas et ne montre jamais que tu as mal. » À cause de cela, Laura avait tellement pris l’habitude de réprimer ses émotions qu’elle était devenue incapable de les reconnaître, ce qui a bien entendu eu des conséquences psychologiques, mais également physiques (nous le verrons plus tard). Le plus surprenant dans tout cela, c’est qu’elle n’avait jamais fait le lien entre ses problèmes de gestion des émotions et ce message qu’elle avait entendu à la maison, car, comme ses parents et ses frères, elle l’avait toujours compris comme étant un moyen de se protéger des autres. Autre conséquence de cela : Laura avait appris à réprimer ses émotions et à toujours se montrer impassible face aux accidents de la vie. Elle n’avait donc jamais pris l’habitude de demander de l’aide quand elle en avait besoin et elle avait même du mal à établir des relations authentiques, dans lesquelles elle pouvait se montrer telle qu’elle était. Comme si cela ne suffisait pas, sa famille se méfiait de tout le monde et vivait en permanence avec la crainte de se faire avoir ou trahir par les autres, ce qui renforçait son sentiment d’insécurité. Comme vous pouvez le constater, les facteurs responsables du développement du syndrome de la gentille fille ne sont pas toujours liés à la gentillesse ou à la bonté. Ils ont parfois davantage à voir avec des normes strictes que nous avons apprises, qui régissent selon nous le monde et la vie, et auxquelles nous devons nous adapter pour nous protéger, tout en évitant, qui plus est, de décevoir les personnes qui nous les ont transmises. On apprend ainsi qu’être « gentille » signifie aussi savoir s’adapter ou plutôt se suradapter à certaines normes, même si elles ne sont pas en phase avec nos désirs ou nos valeurs.


• Chercher l’approbation des autres pour se définir soi-même. Certaines filles apprennent à mesurer leur valeur à l’aune de ce que disent les autres. Et, d’après vous, quelle est la meilleure manière de faire dire aux autres que vous êtes une bonne personne ? En faisant évidemment ce qu’ils attendent de vous et en laissant de côté votre vrai moi. C’est l’une des principales caractéristiques du syndrome de la gentille fille. En vous soumettant à ce précepte, vous ne mettez pas seulement de côté vos goûts, vos désirs et vos besoins, vous vous obligez aussi à être hypervigilante pour détecter les préférences des autres dans leurs moindres faits et gestes. En connaissant leurs goûts, vous vous y conformerez, ils vous valideront et vous vous sentirez comme une reine. Seulement voilà, cela peut vous coûter cher, car, à terme, vous finissez par ne plus savoir qui vous êtes vraiment, et plus le temps passe, plus vous aurez du mal à vous trouver (même si, fort heureusement, cela n’est pas une chose impossible, d’où la raison de ce livre). L’exemple le plus probant de ce comportement, ce sont les enfants qui passent plus de temps à ranger la maison, à s’occuper de leurs frères et sœurs, à faire leurs devoirs, etc., qu’à s’amuser, rire, jouer et faire des choses de leur âge. Au début, il est clair qu’ils le font pour se conformer à une injonction familiale, implicite ou explicite, liée à l’idée selon laquelle les enfants sont matures lorsqu’ils se comportent pratiquement comme des adultes et prennent leur rôle à cœur. Mais ce comportement finit par s’installer dans leurs routines, surtout lorsqu’ils reçoivent des commentaires approbatifs de cet ordre : « Comme tu es sage quand tu t’occupes de ta sœur », « Tu laves la vaisselle à la perfection, ça me fait plaisir ! », « Tu es très obéissante et très mûre pour ton âge. »


• Soigner son image pour mettre toutes les chances de son côté. Ma patiente Laura avait également intériorisé la croyance selon laquelle « il vaut mieux paraître qu’être, pour s’attirer de bonnes opportunités. » Cette croyance lui venait de sa mère, qui avait l’habitude de lui dire quand elle était enfant de toujours bien se comporter avec le professeur et de se montrer serviable, surtout les jours d’examen. Il est bien sûr normal de montrer du respect pour ses professeurs, mais ce que Laura observait surtout, c’était la manière dont sa mère se comportait avec ses enseignants lorsqu’elle allait la chercher à l’école ou qu’elle se rendait à une réunion de parents d’élèves. Elle se montrait toujours aimable et n’était jamais avare de compliments. Elle avait à cœur de prouver que sa fille était très intelligente, très travailleuse et qu’elle-même était une mère très attentionnée. En somme, ses merveilleux professeurs avaient de la chance d’avoir une aussi bonne élève. Ainsi, Laura avait appris et assimilé que, pour réussir sur le plan académique (et, plus tard, professionnel), il fallait à la fois être aimable et prétendre être la meilleure ; une lèche-botte, pour le dire autrement. Quel lien cela a-t-il avec le syndrome de la gentille fille ? me direz-vous. Eh bien, si on suit cette logique, on comprend que ce qui importe le plus dans la vie est de faire plaisir aux autres, qu’il faille pour cela leur lécher les bottes ou faire semblant d’être une autre pour ressembler à celle qu’ils voudraient qu’on soit. Au bout du compte, tout cela finit par nous empêcher de nous concentrer sur nos talents, nos compétences, etc.


Jusqu’où nous mènent ces formes de sur-exigence liées à l’image que nous renvoyons ? C’est ce que nous allons voir ci-dessous.


• Nous établissons les premières « fausses » relations de notre vie. Lorsqu’une petite fille apprend qu’elle ne peut pas être elle-même, ni satisfaire ses besoins et désirs, ni vivre en accord avec les valeurs qu’elle commence à se forger, il est impossible qu’elle parvienne à établir des relations sincères et, par conséquent, satisfaisantes. D’ordinaire, nous accordons peu d’importance aux liens que nous nouons pendant l’enfance, car nous avons tendance à penser qu’ils sont futiles et que ce sont des « trucs de gosse » qu’on finit par oublier. En réalité, toute relation importante que nous établissons à cette étape de notre vie, que ce soit avec d’autres enfants, des professeurs, des proches ou, bien sûr, avec nos parents, joue un rôle dans notre développement personnel. Ces relations sont les premiers repères que nous avons sur le monde. Elles nous aident à établir des « raccourcis mentaux » qui nous permettent de simplifier ce que nous pensons pouvoir attendre des autres en général. Elles peuvent notamment nous inculquer des croyances de cet ordre : « On ne peut jamais faire confiance aux autres », « Globalement, les gens sont plutôt gentils avec moi », « Les gens ne disent jamais ce qu’ils pensent », « Ils savent se montrer compréhensifs », etc. Par conséquent, si les premières relations que vous établissez dans la vie ne sont pas sincères, vous aurez tendance à trouver normal, dès votre plus jeune âge, que l’on puisse se lier d’amitié uniquement par intérêt ou vous pourrez être amenée à croire qu’une relation ne sera de toute façon jamais équilibrée, puisqu’il y a toujours quelqu’un pour abuser de son pouvoir. Oui, cela existe aussi chez les enfants, le mot « pouvoir » désignant dans ce contexte une force physique supérieure, l’appartenance à une classe sociale supérieure, etc.


• Blessure de rejet. Dans mon livre Que sea amor del bueno, j’explique en profondeur les différentes blessures affectives qui peuvent trouver leur origine pendant l’enfance. Ces blessures sont la conséquence de certaines expériences du passé qui se sont répétées au cours de notre vie et qui ont mis en danger, entre autres, notre estime personnelle, notre confiance dans le monde et dans notre rapport aux autres, notre manière d’affronter le changement, etc. Les cinq blessures émotionnelles les plus courantes sont : le rejet, l’humiliation, la trahison, l’injustice et l’abandon. Les blessures émotionnelles les plus courantes chez les personnes souffrant du syndrome de la gentille fille sont, comme nous avons pu le voir, celles du rejet et de l’abandon (et parfois, aussi, de l’injustice). Dans les familles qui attachent trop d’importance à l’image, la blessure la plus commune est celle du rejet. Pourquoi ? Parce qu’elle survient la plupart du temps dans les familles où les parents critiquent systématiquement le comportement de leurs filles, une forme de rejet explicite ou implicite qui peut se manifester de plusieurs manières, notamment en leur imposant de se taire, en les rabaissant parce qu’elles ne se comportent pas « correctement » (selon les critères de leurs parents), en les comparant à leurs frères de façon négative, etc. La petite fille qui grandit dans un entourage de la sorte aura souvent honte d’elle-même et aura tendance à penser qu’elle n’est jamais à la hauteur.
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