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Préface


L’inventivité dans le domaine des psychothérapies est très grande puisqu’on en dénombre plusieurs centaines, plus ou moins répandues et plus ou moins sérieuses. Au cours de la seconde moitié du XXe siècle, le courant le plus actif a été incontestablement le courant cognitivo-comportemental, en rupture avec la psychanalyse qui avait dominé la première moitié du siècle.

Un des auteurs et thérapeutes cognitivo-comportementalistes les plus importants a été Aaron Beck (1921-2021). Considéré comme l’inventeur de la thérapie cognitive, il avait perçu les limites des thérapies freudiennes auxquelles il avait été préalablement formé et qu’il avait étudiées. Il a voulu adopter une approche plus pragmatique, expérimentale et scientifiquement fondée. Sa méthode utilisée principalement dans les troubles dépressifs a connu et connaît toujours un grand succès.

Un des élèves d’Aaron Beck, Jeffrey Young, né en 1950, a prolongé et enrichi l’approche cognitive. Il s’est aperçu que la thérapie cognitive initiale devait être améliorée, car elle ne permettait pas de traiter les troubles de la personnalité. Dans les années 1980, il a élaboré la thérapie des schémas. Cette notion de schéma était déjà présente dans les conceptions d’Aaron Beck, mais Young lui a donné une profondeur, une systématisation et une sophistication inédites. En raison de son efficacité, la thérapie des schémas a trouvé sa place dans le champ des thérapies cognitivo-comportementales, qu’elle a enrichi de façon appréciable.

Jeffrey Young a écrit plusieurs manuels pour expliquer sa méthode aux professionnels. Il a publié aussi un livre destiné au public écrit avec Janet Klosko, au titre quelque peu catégorique, Je réinvente ma vie, paru dans son édition originale en 1994, en 2003 dans sa traduction française, et au contenu très marqué par la mentalité nord-américaine. Il fallait qu’un ouvrage plus récent et plus européen dans son esprit expose la thérapie des schémas aux lecteurs francophones. C’est désormais chose faite grâce au remarquable livre que vous tenez entre les mains.

Son autrice, la doctoresse Céline Tran est psychiatre et psychothérapeute. Formée à la thérapie des schémas pendant plusieurs années, elle en a une pratique éprouvée auprès de ses patients. Elle intègre la thérapie des schémas dans le courant le plus actuel des thérapies cognitives, plus intégratif qu’à ses débuts et amélioré au fil des nombreux travaux d’évaluation qu’il a suscités.

Avec finesse, une grande clarté didactique et des exemples illustratifs, Céline Tran donne de la thérapie des schémas une vision précise, large et complète. Il n’est pas difficile de prévoir que ce livre va vite devenir l’ouvrage de référence sur ce sujet. Sa lecture ouvre de grandes perspectives au lecteur et lui apporte toutes sortes de bienfaits.



Professeur Bernard GRANGER




Introduction


Avez-vous déjà ressenti que vos réactions étaient parfois disproportionnées, comme si vous n’étiez plus maître de vous-même, jusqu’à adopter des comportements quasi enfantins ? Vous est-il déjà arrivé d’agir en totale contradiction avec vos véritables aspirations, comme acquiescer alors que vous pensiez refuser, prendre une décision sur un coup de tête pour le regretter ensuite, ou chercher à tout contrôler alors que vous aspirez secrètement à lâcher prise ? Vous sentez-vous parfois être votre propre adversaire, cultivant l’autocritique acerbe, l’autodétestation ou même en vous épuisant dans la quête inatteignable de la perfection ?

Si vous vous reconnaissez dans cette description, sachez que vous n’êtes pas seul. Nombreux sont ceux qui, confrontés à des problématiques semblables, se sentent déstabilisés, malheureux ou incapables d’interagir sereinement avec leur entourage. C’est pour répondre à ces besoins que je me suis spécialisée en thérapie des schémas de Young et formée à l’Institut français de thérapie des schémas (IFTS). Cette formation, la seule en France agréée par l’International Society for Schema Therapy (ISST) fondée par Jeffrey Young, est à la fois rigoureuse et exigeante. Sur plusieurs années, elle mêle cours théoriques et séances de supervision. Cette approche s’est révélée incroyablement fructueuse dans ma pratique ! En adoptant la thérapie des schémas avec mes patients, j’ai été témoin de changements saisissants chez bon nombre d’entre eux. L’idée m’est alors venue : pourquoi ne pas y infuser les vertus de la méditation de pleine conscience et les principes de la thérapie d’acceptation et d’engagement (ACT) pour l’enrichir ? En effet, étant moi-même méditante depuis de longues années, j’ai vécu personnellement les bénéfices profonds de cette pratique. De plus, ayant conduit des sessions thérapeutiques de méditation tant à l’hôpital qu’en cabinet, j’ai pu observer son impact sur mes patients. L’alliance de ces techniques est, sans conteste, porteuse d’espoir, d’autant plus que de nombreux schémas-thérapeutes pratiquant cette pratique intégrative ont vu également des progrès remarquables dans leur prise en charge.

Face à ces observations, une profonde envie de toucher un public plus large que celui de mon cabinet m’a envahie. Je désirais partager ces précieuses connaissances bien au-delà de mes consultations habituelles.

Certes, de nombreux ouvrages s’adressent aux thérapeutes, mais peu sont véritablement pensés pour le grand public. Une exception majeure demeure : Je réinvente ma vie de Jeffrey Young dans lequel les schémas sont abordés et des solutions avancées sans toutefois proposer des techniques plus novatrices comme la méditation ou l’ACT. C’est donc pour combler ce manque et partager ce savoir que j’ai voulu écrire ce livre.

Ainsi, nous analyserons ces comportements complexes qui peuvent parfois nous miner. Nous aborderons la manière dont la méditation de pleine conscience peut être un outil puissant pour briser ces chaînes. Mais notre quête de bien-être ne serait pas complète si nous n’explorions pas aussi les moyens de cultiver une plus grande indulgence envers nous-mêmes. Nous apprendrons à redéfinir le dialogue intérieur que nous entretenons, souvent si critique et exigeant, et qui alimente des émotions difficiles telles que la honte, la culpabilité, la colère ou la tristesse sans parler du stress et de l’anxiété.

En parallèle, nous nous pencherons sur les origines de ces comportements, en explorant notamment les impacts des expériences de notre enfance qui ont pu les façonner.

Enfin, nous œuvrerons ensemble pour tracer des chemins vers un équilibre intérieur enrichi, afin d’évoluer vers une version de nous-mêmes qui soit en harmonie avec nos valeurs essentielles. Plutôt que de persister à être notre pire ennemi, à nous perdre dans des comportements impulsifs ou erratiques, nous chercherons à incarner la personne que nous désirons véritablement être. Ce faisant, nous apprendrons à agir avec plus de discernement et de sagesse, tout en cultivant une bienveillance constante envers nous-mêmes.

Pour conclure, permettez-moi de partager une histoire qui m’a particulièrement marquée lors d’une retraite de méditation.
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Imaginez un jeune professeur érudit, embarqué dans un long périple à bord d’un majestueux voilier. Dès la première soirée, il se met à enseigner à ceux qui souhaitent l’écouter.

Un vieux marin est parmi l’auditoire et, à la fin du cours, il s’approche du professeur pour lui dire : « Votre exposé était fascinant. Mais je n’ai pas très bien compris, je n’ai pas fait d’études. »

Intrigué, le professeur lui demande : « Je viens de parler de géologie. Vous ne savez pas ce qu’est la géologie ? »

– Non, monsieur. Mais pouvez-vous m’éclairer ?

– C’est l’étude de la Terre. Si vous n’en avez jamais entendu parler, vous avez probablement gaspillé un tiers de votre vie. »

Le vieux marin s’éloigne, attristé à l’idée d’avoir manqué une telle part de son existence.

La deuxième soirée, le vieux marin revient écouter le professeur et, encore une fois, l’aborde après le cours : « Monsieur, votre cours était encore extraordinaire. »

Le professeur réplique : « Cette fois-ci, c’était sur la météorologie. Vous connaissez ? »

– Pas du tout. Qu’est-ce que c’est ? »

– L’étude du climat et des phénomènes atmosphériques. Si vous ne la connaissez pas, vous avez sûrement gaspillé deux tiers de votre vie. »

Le marin repart, encore plus chagriné qu’avant.

Le troisième soir, le professeur, reclus dans sa cabine, entend frapper à sa porte. Il ouvre et trouve le vieux marin, hors d’haleine.

« Monsieur le professeur, connaissez-vous la “nagéologie” ?

– Je n’en ai jamais entendu parler, qu’est-ce que c’est ?

– Savez-vous nager, monsieur le professeur ?

– Non, pourquoi cette question ?

– Eh bien, il se trouve que le bateau vient de heurter un rocher et commence à couler. Seuls ceux qui savent nager pourront atteindre la rive en sécurité. »
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Ce récit me sert à souligner une idée essentielle dans cet ouvrage : il regorge d’exercices conçus pour vous aider à progresser. L’effort investi dans leur pratique sérieuse est indispensable, sans quoi vos anciennes habitudes mentales et réactions impulsives reprendront le dessus. Les schémas de pensée négatifs sont toujours à l’affût et ont une forte attraction. La connaissance intellectuelle n’est qu’un morceau du puzzle et il est tout aussi essentiel de s’entraîner activement à naviguer sur ces schémas négatifs pour atteindre le rivage de la liberté.

Alors, bon entraînement !
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    Les comportements qui nous font souffrir



  

    

      Le stress, un chemin vers le mal-être


      

        Ce qu’il produit en nous


        Dans notre quotidien, nous sommes perpétuellement aux prises avec des situations, plus ou moins stressantes, qui suscitent en nous des émotions inconfortables. Un retard inattendu, un oubli crucial, un conflit professionnel, une querelle familiale, un reproche du partenaire, une bévue, des commentaires vexants ou blessants, une frustration ; face à ces événements récurrents, nous sommes contraints de nous adapter.


        Prenons un exemple : vous avez convié un proche pour le dîner, les courses sont faites, et la préparation du repas a débuté. Vous vous réjouissez à l’idée de le voir, projetant de passer une bonne soirée avec lui. C’est alors que vous recevez un message de sa part, annulant pour la soirée sans donner plus de détails. Quelles sont vos réactions immédiates ? Comment vous sentez-vous ? Que faites-vous ensuite ? Chacun vivra cet incident qui engendre une multitude de réactions de manière singulière.


        Certains pourraient penser : « J’espère qu’il ne lui est rien arrivé de grave », ressentir une certaine anxiété, et envoyer un message de soutien : « Rien de grave ? J’espère que tout va bien pour toi. » D’autres, en revanche, pourraient s’interroger : « Est-il fâché contre moi ? Qu’ai-je fait de travers ? » La culpabilité pourrait surgir, les poussant à revisiter toutes les interactions récentes à la recherche d’une potentielle offense, tout en évitant ou non de lui demander directement les raisons de cette annulation. D’autres encore pourraient ressentir de la colère et de la frustration, en pensant : « Il n’a pas le droit d’annuler à la dernière minute, c’est inacceptable », et pour exprimer leur mécontentement, décider de rompre tout contact.


        Il n’est pas inhabituel de voir des critiques intérieures émerger, comme « Je ne compte pas assez pour lui, il a préféré faire autre chose ». Dans ce cas, des sentiments de solitude, de tristesse, de rejet, voire d’abandon peuvent survenir. Face à ces émotions pénibles, divers comportements peuvent être adoptés : se replier sur soi, prendre un verre, fumer, manger des sucreries, chercher des distractions, appeler d’autres amis pour partager la situation, etc.


        Cet exemple illustre bien comment face à un événement stressant, les réactions pour s’adapter peuvent être diverses.


        Le stress est une réponse naturelle du corps face à une situation perçue comme étant menaçante ou difficile à gérer. Il peut être déclenché par des événements positifs (l’arrivée d’un bébé, un mariage, une promotion professionnelle) ou négatifs (l’annonce d’une maladie, une perte financière). Le stress provoque un état de tension aussi bien physique que psychologique. Il a été étudié par de nombreux chercheurs dans différents domaines tels que la psychologie, la médecine, la biologie, la sociologie et les sciences du travail. Parmi les pionniers dans l’étude du stress, on peut citer Hans Selye, endocrinologue et scientifique d’origine hongroise, qui a proposé la théorie du syndrome général d’adaptation, les psychologues Richard Lazarus et Suzan Folkman qui ont développé la théorie de l’évaluation cognitive du stress. De façon résumée, elle suggère que notre perception et notre interprétation des événements jouent un rôle crucial dans la détermination de notre réponse au stress et non pas simplement les événements eux-mêmes. Et enfin, le physiologiste américain Walter Cannon qui a introduit le concept de réaction de lutte ou de fuite. Depuis lors, de nombreux autres chercheurs ont contribué à l’étude du stress sous différents angles, notamment en examinant ses causes, ses effets sur le corps et l’esprit, et les moyens de le prévenir ou de le gérer.


        Hans Selye a défini le stress « comme un ensemble de moyens physiologiques et psychologiques mis en œuvre par une personne pour s’adapter à un événement donné » ou encore comme une réponse non spécifique de l’organisme à toute demande qui lui est faite.


        Il définit ainsi trois phases : la phase d’alarme est la première phase du stress ; c’est une réponse automatique de notre corps à une situation perçue comme étant stressante ou menaçante. Cette phase est également connue sous le nom de la réponse de lutte ou de fuite, car elle prépare le corps à combattre ou à fuir face à une situation potentiellement dangereuse.


        Lorsque nous sommes exposés à un stimulus stressant, notre corps active le système nerveux sympathique, qui libère des hormones telles que l’adrénaline et la noradrénaline dans la circulation sanguine. Ces hormones augmentent la fréquence cardiaque, la tension artérielle, la respiration et la sudation, préparant ainsi le corps à réagir rapidement et efficacement à la situation stressante.


        La phase d’alarme est caractérisée par plusieurs symptômes physiques et émotionnels tels que la peur, l’agitation, la tension musculaire, l’insomnie, la perte d’appétit. Ces symptômes aident le corps à mobiliser ses ressources et à se préparer à l’action.


        Cependant, si la situation stressante persiste pendant une période prolongée, le corps peut passer à la deuxième phase du stress, appelée phase de résistance. Dans cette phase, le corps essaie de s’adapter à la situation stressante en libérant des hormones telles que le cortisol pour aider à maintenir les fonctions corporelles et mentales. Si la situation stressante persiste pendant encore plus longtemps, le corps peut passer à la troisième phase, appelée phase d’épuisement, où les réserves du corps sont épuisées et le système immunitaire peut être compromis.


        En somme, la phase d’alarme est une réponse normale et naturelle du corps face à une situation stressante, visant à préparer l’organisme à agir rapidement et efficacement. Cependant, si la situation stressante persiste, il peut avoir des effets néfastes sur la santé physique et mentale.


      


      

        Nos différents types de réactions face à un stresseur


        Dans les années 1920, le physiologiste Walter Bradford Cannon considéré comme l’un des pionniers de la recherche sur le stress et la réponse de lutte ou de fuite, a décrit la façon dont le corps réagit aux situations stressantes. Les trois réactions les plus courantes en réponse au stress sont la réaction de fuite, de sidération ou de combat.


        Ces réactions sont souvent désignées sous le nom de « réponses de stress » ou « réponses de lutte ou de fuite », car elles se manifestent pour nous aider à faire face à des situations stressantes ou dangereuses.


        

          	

            1. La fuite : la réaction de fuite est la première des trois réactions de stress. Elle consiste à fuir la situation stressante ou dangereuse pour se protéger. Cette réaction est souvent associée à une forte poussée d’adrénaline dans le corps, qui augmente la fréquence cardiaque et la respiration, provoquant une accélération de la vitesse à laquelle nous nous déplaçons. Les personnes qui adoptent cette réaction ont tendance à vouloir se mettre à l’abri de toute menace, en évitant tout contact avec la source du stress.


          


          	

            2. La sidération : la réaction de sidération est une réaction de stress qui se produit lorsque nous sommes confrontés à une situation très stressante ou traumatisante et que nous ne savons pas comment y faire face. Elle est souvent caractérisée par une incapacité à bouger ou à agir, une sensation d’être figé ou paralysé. Cette réaction est souvent associée à une baisse de la tension artérielle, de la fréquence cardiaque et de la respiration, ainsi qu’à une réduction de l’apport de sang aux muscles et au cerveau. Les personnes qui adoptent cette réaction ont tendance à se sentir impuissantes et sans défense face à la situation stressante.


          


          	

            3. Le combat : la réaction de combat est une réaction de stress qui se produit lorsque nous sommes confrontés à une situation stressante ou dangereuse et que nous choisissons de faire face à la source du stress en l’affrontant. Elle est souvent caractérisée par une augmentation de la fréquence cardiaque et de la respiration, une augmentation de la production d’adrénaline, ainsi qu’une augmentation de l’apport de sang aux muscles et au cerveau. Les personnes ayant cette réaction ont tendance à chercher activement à surmonter la source du stress et à la combattre.


          


        


        Imaginez que c’est l’été, la période des congés estivaux. Vous êtes arrivé dans la maison de vos vacances et en allant dans la chambre pour déposer vos affaires, vous apercevez une grosse araignée noire et velue sur le lit. Face à cette situation stressante, trois réactions possibles peuvent se produire : la réaction de fuite, la réaction de sidération et la réaction de combat.


        La réaction de fuite se produit lorsque vous criez et courez hors de la chambre, évitant ainsi l’araignée. Cette réaction est souvent considérée comme un mécanisme de défense naturel pour préserver notre sécurité et notre bien-être.


        La réaction de sidération se produit lorsque vous restez sans réaction, tétanisé par la vue de l’araignée. Cette réaction est souvent associée à une paralysie émotionnelle et comportementale et peut être le résultat d’un niveau élevé de stress ou d’anxiété.


        La réaction de combat se produit lorsque vous cherchez à faire quelque chose contre l’araignée, en essayant de la capturer ou de la tuer. Cette réaction est souvent associée à une réponse « agressive » pour faire face à une menace perçue.


        En somme, cet exemple illustre les trois réactions possibles face à une situation stressante, chacune ayant des conséquences différentes sur notre bien-être physique et émotionnel. Elles ne sont pas forcément volontaires et contrôlables.


      


      

        Les effets positifs et négatifs du stress


        Le stress en lui-même n’est pas une maladie. En réalité, il peut nous aider à réagir au bon moment. D’ailleurs, c’est ce qui a permis à nos ancêtres de survivre dans un environnement hostile en échappant ainsi aux nombreux dangers qui les guettaient. Dans ce cas, nous parlons du bon stress. Il est également connu sous le nom de stress positif. Le bon stress est un état de stress qui se produit dans des situations où l’on se sent stimulé et motivé à agir. Cela peut se produire lorsque l’on est confronté à un défi ou à une situation qui nous demande de nous adapter, de faire preuve de créativité ou d’innovation, ou encore lorsque l’on se fixe des objectifs ambitieux et stimulants. Dans ces situations, le stress peut nous aider à mobiliser nos ressources mentales et physiques pour répondre aux exigences de la situation.


        Le bon stress est souvent associé à des émotions positives telles que l’enthousiasme, l’excitation et l’euphorie, qui peuvent nous aider à nous sentir motivés et engagés dans nos actions. Il peut également nous aider à nous concentrer et à être plus productifs en augmentant notre niveau d’alerte et en améliorant notre capacité de prise de décision. Il peut se produire dans différentes situations de la vie quotidienne, telles que les examens, les compétitions sportives, les présentations publiques, les entretiens d’embauche ou les événements sociaux importants. Dans ces situations, le stress peut nous aider à performer à notre meilleur niveau, à surmonter nos peurs et nos doutes, et à nous sentir plus confiants et plus compétents.


        Cependant, lorsque le stress devient trop intense, excessif ou qu’il perdure dans le temps, il peut avoir des effets néfastes sur notre organisme, notamment sur notre santé mentale, physique et émotionnelle.


        Le mauvais stress peut se manifester de différentes manières, en particulier par des symptômes physiques tels que des douleurs (musculaires, abdominales, articulaires), des maux de tête, des troubles du sommeil, des troubles digestifs, une faiblesse du système immunitaire et une augmentation de la pression artérielle. Il peut également entraîner des symptômes émotionnels tels que l’anxiété, la dépression, l’irritabilité, la colère, la tristesse, le mal-être et la frustration.


        Le mauvais stress peut affecter la capacité d’une personne à penser clairement et à se concentrer, en provoquant des problèmes de mémoire, des troubles de la perception et de la réflexion, des difficultés de raisonnement, des oublis et des erreurs de jugement. Il peut également entraîner une diminution de la motivation et de la productivité, ce qui peut avoir des conséquences négatives sur la vie professionnelle et personnelle de la personne.


        Les causes du mauvais stress sont multiples et peuvent varier en fonction des individus. Les sources de stress courantes incluent le stress au travail, les problèmes financiers, les relations interpersonnelles difficiles, les événements traumatiques, les changements de vie importants et les pressions sociales et culturelles.


      


      


        Les sources du stress


        Penchons-nous maintenant sur la nature de ce stress.


        

          LE STRESS LIÉ À L’ÉVÉNEMENT


          En tant qu’être humain, nous sommes confrontés à de nombreuses sources de stress, nommées stresseurs, et devons constamment nous y adapter. Parmi les stresseurs, nous pouvons citer tous les facteurs externes classiques.


          

            	

              • Les événements de la vie : les événements positifs comme la naissance d’un enfant, un mariage, une promotion, mais aussi les événements négatifs tels que la perte d’un emploi, le divorce, la maladie ou la mort d’un proche, etc.


            


            	

              • Les stress professionnels : des conflits avec les collègues ou les supérieurs, des délais serrés, des charges de travail excessives, des pressions pour atteindre des objectifs, des licenciements et autres situations liées à l’emploi, etc.


            


            	

              • Les problèmes financiers : des difficultés financières, des dettes, des problèmes de logement, des investissements, des problèmes fiscaux, etc.


            


            	

              • Les facteurs relationnels : des conflits avec des amis ou de la famille, des problèmes de couple, des séparations, des problèmes avec les enfants, etc.


            


            	

              • Les difficultés liées à la santé : les maladies chroniques, les douleurs chroniques.


            


            	

              • Une nouvelle catégorie affecte de plus en plus de personnes, ce sont les éléments environnementaux : le bruit, la pollution, les conditions météorologiques extrêmes, les foules, les embouteillages, etc.


            


          


          Cependant, il arrive que nous ressentions un état de stress sans raison apparente, dans ce cas-là, les causes sont plutôt à rechercher du côté de notre prisme personnel, de la façon dont nous regardons le monde.


        


        

          LE STRESS LIÉ À L’INTERPRÉTATION ET AUX SCHÉMAS DE PENSÉE


          Épictète, philosophe stoïcien de l’Antiquité, a développé l’idée essentielle que le bonheur et la sagesse se trouvent dans notre capacité à accepter ce que nous ne pouvons pas contrôler et à nous concentrer sur ce que nous pouvons contrôler, à savoir nos pensées et nos actions. Selon lui, notre bonheur ne dépend pas des événements extérieurs, mais plutôt de notre interprétation de ces événements.


          Ainsi, nos pensées, nos jugements et nos croyances à propos de nous-mêmes, des autres et du monde ont un impact direct sur nos états émotionnels et, par conséquent, sur nos comportements. Par exemple, un désaccord avec un proche peut être perçu par certains comme une occasion de s’expliquer, de trouver une solution et de résoudre le problème. En revanche, pour d’autres, cela peut être vécu comme un stress intense, avec de nombreuses craintes sous-jacentes telles que le rejet, l’abandon ou la perte d’amour.


          Autrement dit, pour une même situation, les différentes interprétations possibles génèrent un état de stress plus ou moins intense.


        


      


      


        Nos schémas internes


        La manière dont nous décryptons le monde ou les lunettes à travers lesquelles nous regardons dépend de nos schémas internes.


        Il en existe des positifs et négatifs. Les schémas positifs sont des modèles de pensée, de croyances et de comportements sains, qui permettent de s’adapter aux situations, favorisant le bien-être émotionnel et l’accomplissement de soi. Contrairement aux schémas mal-adaptatifs ou négatifs, les schémas positifs sont caractérisés par des perceptions réalistes, des émotions équilibrées et des réponses comportementales adaptées et constructives.


        Les schémas positifs se forment également dans l’enfance. Ils résultent d’expériences qui répondent aux besoins émotionnels de base. Lorsque les enfants reçoivent un amour inconditionnel, une sécurité émotionnelle, une validation de leurs émotions et une autonomie soutenue, ils ont tendance à développer des schémas positifs qui continuent à les guider tout au long de leur vie.


        Les schémas positifs peuvent se manifester de différentes manières. Ils incluent des pensées optimistes et réalistes, une estime de soi saine, la capacité à gérer les émotions de manière adaptative, des compétences de résolution de problèmes, des modèles de relations interpersonnelles saines, et une attitude proactive face aux défis de la vie.


        A contrario, les schémas négatifs résultent généralement de besoins émotionnels qui n’ont pas été satisfaits ou de traumas vécus dans l’enfance. Par exemple, des expériences de négligence, d’abus physiques ou émotionnels, de rejet ou d’invalidation peuvent contribuer à la formation de schémas négatifs. Ces derniers se forment comme des mécanismes de défense adaptative permettant de faire face à des situations difficiles dans l’enfance, mais ils peuvent entraver les capacités d’adaptation lorsqu’ils persistent à l’âge adulte car devenus rigides et stéréotypés.


        Les schémas négatifs peuvent se manifester de différentes manières. Ils peuvent engendrer des pensées négatives récurrentes, telles que l’autocritique excessive, le perfectionnisme, le pessimisme, la peur de l’échec ou le sentiment d’abandon. Sur le plan émotionnel, ils peuvent entraîner des émotions négatives intenses et persistantes, comme la tristesse, la colère, la culpabilité ou la honte. Ces schémas peuvent également influencer nos comportements, tels que l’évitement des situations difficiles, l’isolement social, l’autosabotage ou les comportements autodestructeurs.


        Les schémas négatifs ont un impact significatif sur notre vie quotidienne, nos relations et notre bien-être global. Ils peuvent nous enfermer dans des cycles de répétition négatifs, nous empêchant de réaliser notre plein potentiel et de trouver le bonheur. Ils peuvent également entraîner des difficultés dans nos relations interpersonnelles, car ils peuvent générer des comportements de méfiance, de dépendance ou d’assujettissement par exemple.


        Jeffrey Young, à l’origine de la thérapie des schémas, a identifié 18 schémas dysfonctionnels qu’il a aussi appelés schémas précoces inadaptés. Ils sont regroupés dans 5 domaines différents. Lorsque ces schémas sont activés, ils affectent notre perception du monde en déformant la réalité de manière significative. En conséquence, cela peut entraîner un niveau élevé de stress, des réactions émotionnelles intenses et des comportements inadaptés.


        Les schémas dysfonctionnels influencent notre façon de penser, nos croyances profondes et nos réactions comportementales. Ils agissent comme un filtre à travers lequel nous interprétons les événements et les interactions avec les autres. En raison de ces schémas, notre perception de la réalité est altérée, ce qui peut conduire à des distorsions cognitives, des interprétations erronées et des jugements biaisés.


        

          LES SCHÉMAS INADAPTÉS À L’ORIGINE DE NOS COMPORTEMENTS


          Il existe donc 18 modèles de schémas dysfonctionnels qui conditionnent des comportements assez fréquents.


          Voici les différents schémas identifiés par Jeffrey Young classés selon les besoins fondamentaux chez l’enfant : sécurité, stabilité et prévisibilité ; autonomie et compétences ; limites et autocontrôle ; spontanéité et jeu ; expression des besoins et des émotions.


          Nous parlerons de façon plus détaillée de ces besoins dans le chapitre 4.


          Lorsque ces besoins fondamentaux ne sont pas comblés, il en résulte la formation de schémas dysfonctionnels. Les schémas sont donc répartis selon les cinq domaines représentant un besoin fondamental non satisfait.


          

            Séparation et rejet


            

              Schéma d’abandon, instabilité


              Ce schéma se caractérise par une conviction persistante que, tôt ou tard, les gens finiront par nous abandonner ou nous laisser tomber. Quand il nous envahit, il engendre un sentiment de tristesse, d’abandon, voire de désespoir, selon lequel les relations importantes, malgré tout, ne sont pas destinées à perdurer. De ce fait, nous pouvons avoir l’impression que nous serons condamnés à être seuls affectivement. Ce schéma nous fait surinterpréter les petits signaux d’éloignement de nos proches comme des preuves d’abandon. Sous son influence, les personnes ressentent des peurs irrationnelles ou excessives d’être abandonnées, qui sont très réelles pour les personnes qui les vivent. Ces peurs peuvent affecter des relations amoureuses, des amitiés, des relations familiales, ou même des relations professionnelles.


            


            

              Schéma de méfiance


              Les individus porteurs de ce schéma abordent les relations interpersonnelles avec méfiance. Ils pensent qu’ils seront trahis, exploités ou humiliés. Ils ont tendance à percevoir que les autres agissent avec des intentions dissimulées, ajoutant une couche supplémentaire de suspicion à leurs interactions. Par ailleurs, ils ont tendance également à anticiper toute possibilité de trahison future.


            


            

              Schéma de carence affective


              Pour beaucoup de personnes, ce schéma n’entraîne pas systématiquement une souffrance émotionnelle marquée et peut même rester dissimulé. Il se manifeste par une sensation latente et indistincte d’un manque de soutien, d’amour, ou par une impression persistante de solitude et de manque affectif. Son existence devient plus flagrante lorsqu’il est plus activé, se traduisant par une impression par exemple de traverser un désert affectif dans la vie.


            


            


              Schéma d’imperfection, de honte


              Lorsque ce schéma est déclenché, il engendre une cascade d’émotions négatives, nous faisant nous sentir imparfaits, inférieurs, gênants et inacceptables tels que nous sommes. Il naît en nous une impression tenace d’indignité, comme si notre valeur intrinsèque était nulle, et que nous ne méritions ni considération, ni amour, ni respect, quelles que soient nos actions. Nous avons l’impression que si les gens nous connaissaient vraiment ils ne pourraient pas nous accepter car nous sommes profondément marqués par le sceau de l’imperfection. De telles croyances, souvent, conduisent à un profond sentiment de honte de soi. Pour essayer de masquer cette imperfection, nous pouvons utiliser un perfectionnisme excessif qui cache aux yeux du monde notre défaillance intrinsèque.


            


            

              Schéma d’isolement social, d’exclusion


              Ce schéma nous donne l’impression profonde de nous sentir isolés du reste du monde. Nous avons l’impression de ne pas nous intégrer, comme si nous étions exclus voire rejetés par les autres. Autrement dit, ce sentiment subjectif d’exclusion se manifeste souvent par une sensation d’être mis à l’écart, malgré des preuves tangibles démontrant notre intégration au sein d’un groupe ou d’une communauté. Par exemple, même si nous sommes intégrés dans une équipe de travail, reconnus pour nos compétences et appréciés de nos collègues, nous pouvons toujours ressentir une certaine forme d’isolement, comme si nous n’étions pas véritablement membres du groupe.


            


          


          


            Manque d’autonomie


            

              Schéma de dépendance et d’incompétence


              Ce schéma se définit par la conviction que notre autonomie est insuffisante, que nous ne pouvons nous débrouiller seuls. Il renforce notre dépendance à l’égard d’un soutien externe pour mener notre vie, que ce soutien se matérialise par des ressources matérielles, financières ou humaines. Ce schéma nous fait également nous percevoir comme étant incompétents, dépourvus d’autonomie, incapables d’assumer des responsabilités. Il nourrit la croyance que nous avons besoin d’une guidance extérieure pour prendre des décisions, ce qui pousse à vouloir nous rassurer sur nos prises de décision auprès de notre entourage personnel ou professionnel.


            


            

              Schéma de vulnérabilité aux préjudices et aux maladies


              Ce schéma développe les craintes démesurées de vivre des catastrophes, d’avoir des maladies, d’être ruinés ou d’éventuels d’autres malheurs. Ces peurs peuvent nous concerner directement ou concerner nos proches. Il a le pouvoir de nous faire percevoir l’existence à travers le prisme d’un scénario catastrophe où un danger imminent ne serait pas si loin. Ce schéma transforme notre perception de la vie, nous plonge dans l’anxiété, la peur, l’hypocondrie, l’anticipation d’un avenir anxiogène.


            


            

              Schéma de fusion et de personnalité atrophiée


              Les personnes sujettes à ce schéma éprouvent souvent une faible reconnaissance de leur propre identité. Elles semblent avoir du mal à affirmer une individualité distincte de celle de l’un de leurs proches, souvent la mère, comme si le cordon ombilical n’avait jamais été coupé. Il n’est pas inhabituel de rencontrer des individus extrêmement compétents sur le plan professionnel, qui entretiennent une relation fusionnelle avec l’un de leurs parents. Ils dépendent alors constamment de son avis pour prendre des décisions dans leur vie personnelle, soulignant ainsi leur difficulté à s’individualiser à part entière.


            


            

              Schéma d’échec


              L’activation du schéma d’échec peut nous inciter à envisager que nous sommes destinés à échouer dans les diverses sphères de notre vie. Pour certains, cette conviction peut se restreindre à des domaines spécifiques tels que l’amour ou le travail, tandis que pour d’autres, elle peut englober l’ensemble de leur existence, leur laissant une impression d’échec global, d’un triste gâchis, voire un ratage complet. De plus, ce schéma peut nous amener à nous sous-estimer, nous faisant croire que nous sommes moins intelligents ou moins talentueux que nous ne le sommes, ce qui touche profondément notre confiance en nous.


            


          


          

            Manque de contrôle et de limites


            

              Schéma de droits personnels exagérés et de grandeur


              Dans ce schéma, la personne a une perception exagérée de sa propre importance, ce qui l’autorise à se sentir d’une certaine façon supérieure aux autres. Elle a tendance à croire que ses droits prévalent sur ceux des autres. De plus, elle ne se sent pas liée par les conventions sociales, car elle estime qu’elle n’est pas concernée. Elle déteste voir ses libertés personnelles entravées et revendique ce qui lui est dû comme un droit incontestable.


            


            


              Schéma de contrôle de soi,


                d’autodiscipline insuffisante


              Les individus ayant intégré ce schéma éprouvent des difficultés à maîtriser leur impulsivité, à persévérer face aux obstacles et à gérer la frustration. Ils sont enclins à délaisser des tâches qu’ils perçoivent comme ennuyeuses au profit d’activités leur procurant une satisfaction immédiate. La quête de plaisir à court terme tend à l’emporter sur l’engagement dans des activités nécessitant discipline et persévérance, mais dont les bénéfices, bien qu’ils soient reportés dans le temps, sont souvent plus durables et significatifs.


            


          


          

            Orientation vers les autres


            

              Schéma d’assujettissement


              Les individus qui ont intégré ce schéma tendent à céder face aux désirs et volontés d’autres personnes. Ils rencontrent des difficultés pour s’affirmer, pour écouter leurs propres besoins et poser leurs limites. En d’autres termes, ils cherchent constamment à s’adapter à la volonté d’autrui. Généralement, derrière ce comportement, se cachent des peurs profondes, telles que celle d’être rejetés, abandonnés ou de ne plus être aimés, etc.


            


            

              Schéma d’abnégation


              Soutenir autrui coûte que coûte, ne pas s’écouter, tel est le mot d’ordre pour ceux qui vivent sous l’influence de ce schéma. Celui-ci est souvent associé à un sentiment de culpabilité lorsque l’individu tente de répondre à ses propres besoins. Il est très présent chez les personnes qui travaillent dans le secteur de l’aide et de la santé.


            


            


              Schéma de recherche d’approbation et de reconnaissance


              Dans ce schéma, la validation ou l’appréciation de la part des autres est très importante. Cette quête peut prendre plusieurs formes, comme vouloir être aimé, apprécié, respecté ou valorisé par d’autres personnes. Il est normal et sain de chercher une certaine reconnaissance d’autrui. Nous sommes des êtres sociaux et notre sentiment de valeur est souvent lié à la façon dont nous sommes perçus par les autres. Cependant, quand cette recherche devient excessive, elle peut créer une dépendance envers autrui, où la satisfaction personnelle et l’estime de soi sont constamment liées à l’approbation des autres.


            


          


          

            Excès de contrôle et de limites


            

              Schéma de négativité, de pessimisme


              Quand ce schéma est activé, les personnes voient la vie sous un jour négatif. Elles ont une forte tendance à voir le verre à moitié vide plutôt qu’à moitié plein et se concentrent sur ce qui peut mal se passer plutôt que ce qui peut bien se passer. Elles se concentrent plus facilement sur les aspects négatifs de la vie et ainsi minimiser les aspects positifs de la vie et maximiser le négatif. Pour certaines d’entre elles, il existe une préoccupation excessive sur l’avenir et ce qui pourrait mal se passer. Et enfin, pour d’autres, face à des défis ou à des échecs, elles peuvent facilement perdre espoir et se décourager.


            


            

              Schéma d’inhibition émotionnelle


              Dans ce schéma, il existe une peur d’exprimer ses émotions ou d’être spontané dans l’expression de ses sentiments.


              Les individus peuvent se sentir extrêmement mal à l’aise lorsqu’il s’agit de parler de leur ressenti, en raison de leurs propres jugements qui associent l’expression émotionnelle à quelque chose de négatif, de ridicule. Pour certaines personnes, exprimer équivaudrait à se mettre dans une position de faiblesse. Parfois, l’inhibition émotionnelle est si puissante et démesurée que les personnes se retrouvent complètement déconnectées de leurs propres sentiments. À tel point qu’elles rencontrent de véritables difficultés à identifier ce qu’elles ressentent réellement.


            


            

              Schéma d’exigences élevées


              Dans le cadre de ce schéma, les individus tendent à placer la barre exceptionnellement haut, se fixant des normes et des objectifs presque inatteignables. En conséquence, ils se mettent une pression intérieure constante pour atteindre ces objectifs, cultivant ainsi un perfectionnisme exacerbé pour certains. Sous son influence, les personnes ont du mal à se détendre et à lâcher prise. Pour nombre d’entre elles, cette pression génère des sentiments négatifs tels que l’insatisfaction, l’irritation et la frustration, car les normes fixées sont excessivement élevées sans compter la fatigue, l’épuisement.


            


            

              Schéma de punition


              Le schéma de punition est centré sur la conviction que toute erreur mérite un châtiment, et qu’il n’y a guère de place pour l’excuse, la clémence ou le pardon en cas de faute. Il véhicule l’idée selon laquelle nous-même, ou autrui, méritons une punition pour nos erreurs. Ce schéma suscite fréquemment un sentiment de colère contre nous-même ou les autres. Sous son emprise, certaines personnes, peuvent développer une rancœur persistante.


               


              Ainsi, ces schémas dysfonctionnels peuvent impacter toutes les sphères de notre vie, y compris les croyances les plus profondes sur qui nous sommes, notre sens de soi, notre perception des autres et du monde qui nous entoure. Ils influencent également nos émois pouvant nous faire ressentir des émotions fortes à l’origine de comportements parfois excessifs ou inadaptés.


            


          


        


      


    


    

    

      Les comportements inadaptés


      Les schémas dysfonctionnels peuvent être activés en réponse à divers stimuli qu’il s’agisse de la présence d’une personne, de paroles prononcées, d’une ambiance particulière, d’un événement parfois anodin, voire de souvenirs. Parfois, les déclencheurs sont évidents tandis que, pour d’autres, ils sont subtils et à peine perceptibles. Autrement dit, il suffit parfois d’un simple regard, d’un certain ton de voix, d’un léger refus pour réveiller nos schémas d’imperfection, de rejet, ou d’abandon, etc. Quand ils se manifestent, un nuage d’interprétations et des jugements nous assaillent, ce qui nous amène à une vision biaisée de la réalité. C’est un peu comme si nous regardions le monde à travers des lunettes colorées provoquant une cascade de sentiments variés – tristesse, appréhension, déception, anxiété, stress, colère, inquiétude, honte, culpabilité, pour n’en nommer que quelques-uns. Face à ces états émotionnels souvent intenses, nous allons adopter des stratégies d’adaptation similaires aux réactions déclenchées par le stress : la soumission ou l’inhibition, l’évitement ou la fuite, la surcompensation ou le combat.


      Il n’est pas rare que les schémas se renforcent les uns les autres, créant ainsi un ensemble complexe de modèles de pensée et de comportement. Cela peut enfermer la personne dans un autre espace-temps, dans une réalité non partagée par l’entourage créant ainsi des malentendus, de l’incompréhension. De façon métaphorique, nous pouvons nous imaginer comme des ordinateurs et imaginer les schémas inadaptés comme des programmes informatiques conçus pour résoudre les problèmes d’il y a bien longtemps, mais qui n’ont jamais été mis à jour. Face aux défis actuels, l’ordinateur bugge car il essaie de les résoudre avec des programmes obsolètes.


      Regardons maintenant un peu plus en détail ces réactions commandées par nos schémas dysfonctionnels.


      

        La soumission ou l’inhibition


        Quand notre schéma s’active, nous pouvons nous y soumettre, autrement dit nous pensons qu’il est vrai et nous faisons tout pour le confirmer.


        Par exemple, dans le schéma d’assujettissement, nous développons des comportements de soumission aux autres en nous conformant à la volonté d’autrui, à leur désir. Ce schéma nous pousse à toujours acquiescer aux opinions des autres, au point que nous perdons parfois la conscience de nos propres désirs et aspirations. Il arrive même que certains ne sachent plus qui ils sont. Nous sommes semblables à une girouette, dont la direction est constamment influencée par l’interlocuteur du moment, motivés par le désir d’être appréciés, acceptés et aimés. Certaines personnes se perçoivent comme des caméléons toujours dans l’adaptation pour se plier à l’environnement. Elles n’ont pas vraiment d’avis propres ou n’osent pas les défendre et ont ainsi tendance à s’aligner sur les idées d’autrui. Lorsque nous sommes confrontés à un conflit, nous avons tellement peur que nous reculons devant l’obstacle et nous nous soumettons. Nous devenons soumis et obéissants comme des enfants qui craindraient qu’un adulte les abandonne, les rejette ou ne les aime plus.
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          Anna a très peur du conflit car elle est terrifiée par le rejet. Chaque fois qu’elle détecte la moindre désapprobation de la part de son partenaire, elle s’empresse de présenter ses excuses et d’adopter son point de vue. Quand elle est en désaccord, au lieu d’exprimer librement ses pensées, elle choisit de garder le silence ou même de contredire ses propres convictions afin d’éviter tout stress lié au différent.
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        Défendre ses idées demanderait trop d’efforts à Anna, car cela la confronterait à ses propres peurs, alors elle opte malgré elle pour la capitulation face à autrui au lieu de défendre ses convictions. En effet, elle est réticente à s’affirmer craignant d’être perçue comme une mauvaise personne si elle devait dire non et, auquel cas, elle serait exposée au rejet, à l’abandon ou à la perte d’affection.


        Par ailleurs, elle a une tendance marquée à s’excuser en permanence, même lorsque la faute ne lui revient pas, et elle termine souvent ses phrases par un « pardon ». Elle fait tout son possible pour satisfaire les désirs des autres et se décrit elle-même comme un élastique qui s’étire indéfiniment pour contenter tout le monde.


        De plus, Anna est convaincue que ses propres idées et avis manquent d’intérêt. Au travail, son comportement devient vraiment problématique car elle n’arrive pas à se défendre face à ses collègues. Comme elle n’ose pas poser ses limites, elle tend à accepter les tâches supplémentaires, ce qui l’épuise. Lorsqu’elle est confrontée aux critiques de son supérieur, elle se contente de l’écouter, acquiesçant sans oser répliquer quand ses remarques sont injustifiées.


      


      

        Les comportements d’évitement


        

          LA FUITE


          Quand nos schémas sont activés, nous sommes susceptibles d’adopter des comportements de fuite afin de ne pas ressentir les émotions désagréables qui y sont associées telles que la peur, l’anxiété, pour n’en mentionner que quelques-unes. Ces derniers peuvent se manifester de diverses manières. Nous pouvons fuir physiquement : prenons l’exemple de Clément qui a un schéma de peur, danger et vulnérabilité. Il croit qu’il est constamment susceptible de tomber gravement malade. Un simple mal de tête l’amène immédiatement à envisager une méningite fulgurante. Une douleur à la gorge, selon lui, pourrait être un signe précurseur d’un cancer ORL. Il peine à prendre du recul et à relativiser ; rapidement, toute situation devient une source de dramatisation pouvant amener à une maladie grave ou incurable. Ainsi, guidé par de telles distorsions cognitives, il adopte des comportements d’évitement. Par exemple, il évite d’utiliser les transports en commun et maintient une certaine distance avec autrui, y compris avec ses proches, s’ils présentent des symptômes de maladie, même aussi bénins qu’une légère toux, un petit rhume, une voix enrouée.


          D’autres éviteront plutôt les relations sociales, les conditions qui requièrent des performances, et d’autres encore les conflits.


          Derrière ces comportements de fuite, il peut y avoir divers schémas activés.
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            Hélène évite les interactions sociales, car elle est très sensible aux jugements d’autrui, elle a peur notamment de ne pas être intéressante, de ne pas être à la hauteur, aussi pour toutes ces raisons, elle est terrifiée qu’on puisse la rejeter. Alors, afin d’éviter que ce scénario cauchemardesque puisse se réaliser, elle préfère éviter les autres que courir le risque d’être rejeté même s’il est minime.


             


            Quant à Sergio, il a une confiance en lui limitée. Régulièrement, il est convaincu de son incapacité à réussir dans ses projets, presque comme si l’échec était une fatalité. Par conséquent, il esquive systématiquement les situations qui pourraient le mettre au défi.


             


            Inès, de son côté, éprouve une aversion profonde pour les conflits. Dès qu’elle perçoit une situation tendue ou conflictuelle, elle trouve un moyen de s’éclipser, usant parfois de prétextes qui peuvent manquer de sincérité. Pour elle, entrer en conflit avec quelqu’un est impensable car, au plus profond d’elle-même, elle nourrit une crainte d’être abandonnée ou de ne plus être aimée. Ainsi, elle opte pour la fuite plutôt que de faire face à des situations qui pourraient la confronter à ses peurs.
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          Si certaines personnes adoptent une attitude de fuite physique, d’autres peuvent se protéger en se détachant de leurs émotions.


        


        

          LE DÉTACHEMENT


          Ce comportement revêt plusieurs formes. En effet, nous pouvons nous couper de nos émotions en prenant une attitude froide et distance. De l’extérieur, les personnes nous voient comme une personne sans émotions, un robot dénué de sentiments, qui fonctionne de manière automatisée. C’est un peu comme si on fermait la porte entre soi et les autres pour se protéger. Lorsqu’on nous offre de l’aide, nous pouvons la refuser, préférant nous cacher derrière notre porte blindée, un double vitrage entre nous et le monde. Certaines personnes décrivent ce comportement comme une carapace qui les protège. Dès qu’une situation susceptible de les faire souffrir se présente, elles rentrent dans leur supercarapace.


          Une autre façon aussi de se couper de ses ressentis douloureux est d’utiliser le mental, de vouloir toujours réfléchir, comprendre, analyser, rationaliser. Autrement dit, avoir tendance à surexploiter l’intellect afin d’éviter de se laisser submerger par nos émotions. Ce processus est connu sous le nom d’hyperintellectualisme. L’univers des idées agit comme un rempart, nous protégeant des émotions inconfortables. Et souvent quand nous ressentons nos émois, c’est déjà trop tard. La coupe est déjà pleine.


          D’une autre manière, nous pouvons nous réfugier dans les pirouettes, des blagues, des plaisanteries, des jeux de mots pour nous détourner de nos émois. L’humour devient alors une parade, une tactique qui permet d’éviter de se confronter à ses blessures intérieures. Une autre possibilité est aussi de se cacher sous un masque de sourire et de bonne humeur quelles que soient les circonstances.


          Les exemples de Marco, Tom, Léonie et de Juliette vont illustrer ces modes d’autoprotection.


          

            [image: ]


          


          

            Marco est doué d’une grande sensibilité, le rendant vulnérable et facilement affecté par les interactions avec autrui. En réponse, pour se protéger, il a appris à adopter une attitude distante, froide, voire dure comme une armure pour ne pas être blessé. Sa compagne exprime souvent son insatisfaction face à son apparente insensibilité, allant jusqu’à affirmer qu’il n’a pas de cœur.


            Lors de leurs disputes, Marco garde souvent le silence dans une attitude glaciale. Cependant, malgré l’image d’indifférence froide en surface, il est intérieurement terrifié à l’idée qu’elle puisse un jour le laisser ou cesser de l’aimer.


             


            Tom manie l’humour comme on brandirait une épée affûtée. Dès qu’il se sent vulnérable, dans une situation susceptible de réveiller ses blessures intérieures, il déploie rapidement une plaisanterie qui fait rire son entourage, réussissant ainsi à dévier la conversation. Cela fait de lui une compagnie agréable pour beaucoup. Cependant, en dépit de cette apparence joviale, personne ne le connaît véritablement. Tom recourt systématiquement à cet artifice pour éviter de se dévoiler, persuadé que les autres ne pourraient ni l’aimer, ni l’accepter s’ils le connaissaient tel qu’il est réellement. Il utilise donc l’humour de manière quasi excessive, pour détourner l’attention, comme une parade chaque fois qu’elle risque de se focaliser sur lui.


             


            Léonie, elle, utilise son intellect pour se distancier de ses émotions. Il y a un an, un diagnostic de maladie grave a été posé pour sa mère, avec qui elle entretient une relation très proche. Depuis lors, l’état de sa mère ne cesse de se dégrader. Son médecin est très pessimiste quant à une amélioration. Lorsqu’il tente de la soutenir et lui demande avec empathie si elle n’éprouve pas de la tristesse, elle déjoue toute tentative d’échange plus émotionnel et affectif pour embrayer quasi automatiquement sur une réponse rationnelle. Ainsi, avec un ton détaché et neutre, elle déclare : « La tristesse est bien inutile. Après tout, la mort est inévitable pour nous tous. »


             


            Juliette, enfin, arbore constamment un sourire lumineux. Avec ses proches, elle est toujours de bon conseil, et sait remonter le moral de ses amis, les réconforter, trouver le mot juste. Son entourage la voit comme une personne sans problème apparent, source de positivité et de gentillesse. Cependant, ses proches ignorent combien Juliette se sent seule et triste au plus profond d’elle-même. Il lui arrive parfois de pleurer seule dans son lit, envahie par des sentiments de solitude et de désespoir dont elle seule connaît l’existence.


          


          

            [image: ]


          


        


        

          LA COLÈRE, LA PLAINTE ET AUTRES VARIANTES


          Certaines personnes s’autoprotègent en érigeant un mur de colère entre elles et les autres. Si ce n’est pas explicitement de la colère, c’est exprimé à travers un éventail de sentiments proches tels que l’agacement, l’irritabilité, le mécontentement, l’énervement, l’hostilité, la révolte, l’indignation, l’exaspération, et parfois même la rage. Cette colère est un rempart qui met à distance d’autrui contrairement à la colère saine qui accompagne généralement un sentiment d’injustice. Mais une colère constante suscite la crainte. Elle crée une barrière invisible qui dissuade autrui de s’approcher. Elle génère également un climat d’inconfort et de malaise pour les personnes autour.
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