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Se reconnecter à l’autre et à soi-même


Fuir l’intimité et la proximité affective, se sentir extérieur à sa vie, avoir des difficultés à dialoguer et à exprimer ses émotions et ses sentiments, même à ses proches, peut être le signe d’un attachement dit « évitant ».


Le mécanisme de défense qui consiste à se couper de ses émotions permet, durant l’enfance, de faire face voire de survivre dans un contexte familial où les émotions sont étouffées ou perçues comme dangereuses. Devenues adultes, les personnes qui se sont construites et protégées à travers ce type d’attachement s’estiment fortes, à l’abri des ressentis trop violents. À la longue cependant, la distance affective et émotionnelle s’apparente à un piège qui les isole des autres et d’elles-mêmes.


Ce livre éclaire les origines de ce type d’attachement – qui concerne environ un quart de la population – et la façon dont il pèse sur la vie d’une personne et de ses proches. Il donne des pistes de guérison de ces blessures pour expérimenter une nouvelle sécurité intérieure et vivre des liens authentiques et apaisés avec les autres.
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À toutes nos parties d’âme blessées,
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Introduction


Se sentir décalé(e) par rapport au monde, à côté, comme si le réalisateur du film avait fait une erreur de casting et que nous avions atterri bien malgré nous dans un décor et un univers dont nous nous sentons coupés la plupart du temps, avec l’impression de ne jamais vraiment être à notre place.


Alors qu’autour de nous, tout le monde semble prendre sa part dans l’aventure colorée en ayant des émotions, des ressentis et des relations intimes avec les autres, nous nous sentons détachés de tout cela. Le décor du film de notre propre vie paraît avoir toujours été ennuyeux et terne. Nous sommes comme un protagoniste dont les pourtours sont en noir et blanc, un peu fantomatique, présent certes mais que personne ne voit jamais vraiment. Pour d’autres, le décor extérieur est à l’inverse trop bruyant, douloureux même. Il y a trop d’agitation, donc, à un moment, il devient plus prudent de s’en extraire et de raser les murs pour ne pas se faire remarquer et se fondre… dans le décor justement. Dans tous les cas, nous sommes dans le film et en même temps détachés de lui, comme si nous assistions à un mariage où les invités festoient à grand renfort de rires et de danses pendant que nous regardons cela de bien loin, faisant parfois semblant mais, finalement, absents du réel.


Ainsi, pour faire avec ces impressions, nous verrouillons encore plus nos émotions et nos ressentis et traversons le film de notre existence en pilote automatique la plupart du temps. Parfois, le scénariste a prévu des rebondissements qui peuvent nous réveiller momentanément voire nous connecter à un certain plaisir, mais la retombée dans la routine de déconnexion est décevante et décourageante. Le risque est alors de s’habituer à être ainsi coupé de la vie, coupé de soi et des autres et de se satisfaire de ce scénario dont le ronron faussement rassurant n’est que le vernis d’une profonde détresse. Bloquer ses émotions, éviter les relations proches nous empêchent en effet d’être le héros ou l’héroïne du film de notre vie, de devenir celui ou celle que nous sommes vraiment.


Si vous tenez ce livre entre vos mains et que cette évocation éveille en vous quelque chose de déjà vécu, c’est que le ronron de la déconnexion n’a pas encore gagné sur le vivant qui pulse en vous (même si vous n’en entendez qu’un faible écho…). Bonne première nouvelle !


Ou peut-être est-ce l’un de vos proches qui vous semble ainsi décalé(e) du monde, un peu hors-sol, là et pas là en même temps ? Vous ne comprenez pas toujours ses réactions ou non-réactions et aimeriez le ou la rejoindre dans son film et son monde dont vous avez du mal à saisir les nuances ? Les échanges sont compliqués en surface et vous laissent très souvent frustré(e), voire en colère de ne pas pouvoir mieux se comprendre ni se soutenir l’un l’autre ? Vous sentez qu’il ou elle a un univers intérieur bien plus riche que ce qu’il ou elle montre, et vous ne souhaitez qu’une chose : découvrir enfin et pleinement la belle personne cachée derrière le masque ? Alors, cette lecture pourra certainement vous aider à découvrir les origines du comportement évitant de celui ou celle qui compte pour vous, et ainsi mieux l’accueillir dans ses douleurs cachées pour qu’une ouverture s’opère peu à peu. J’utiliserai souvent ce terme « évitant » : il désigne en psychologie cette façon de fonctionner en étant coupé de soi et coupé des autres.


Le petit d’homme se construit comme il peut, avec les cartes qu’on lui donne dans l’enfance et l’adolescence, et cela influe sur sa vie d’adulte sur bien des plans, notamment sur sa manière de vivre et de réguler ses émotions, et sa façon d’être en relation avec autrui. Un certain nombre de chercheurs en psychologie se sont intéressés de très près à cela et l’ont théorisé dans un grand champ de la psychologie qu’on appelle les principes de l’attachement. Une des possibilités de s’adapter aux difficultés de l’enfance, que ce soit une mauvaise qualité de relation à nos parents ou des événements traumatisants, est de développer dès le jeune âge le style d’attachement dit évitant. Certains auteurs parlent d’attachement détaché, ce qui désigne très bien aussi cette forme d’adaptation au monde basée sur le détachement par rapport à nos émotions. Il s’agit de réduire au maximum les affects ou les sensations survenant dans des situations dans lesquelles la majorité des personnes sont touchées émotionnellement et l’expriment. Pourquoi faire cela ? Précisons tout de suite que développer un attachement évitant n’est pas le fruit d’une volonté ou d’une décision. Un évitant se construit psychiquement de manière inconsciente et malgré lui. Le contexte, les événements de la vie et son tempérament l’amènent à s’adapter sur ce mode. Car il s’agit bien d’adaptation, avec l’objectif de réduire la souffrance morale et parfois physique. Se couper de soi, de ses émotions, pour ne plus souffrir.


Seulement l’humain étant dépendant de son environnement social plus encore que toutes les autres espèces animales, pour l’évitant se couper de ses émotions signifie également se couper d’autrui. La vie implique en effet des interactions avec d’autres bipèdes, qui vont inévitablement être source d’émotions que la personne souhaite éviter au maximum pour se protéger. Ainsi, la coupure émotionnelle entraîne la coupure relationnelle. Cela ne signifie pas pour autant qu’une personne ayant un attachement évitant vit en ermite au fond des bois – ni, plus vraisemblablement, au fond de son immeuble. Ce qui est fui ici n’est pas le lien social en général mais, avant tout, la relation d’intimité et de proximité émotionnelle. Pour ne pas être empêtré dans des émotions dont il ne saurait que faire, l’évitant construit sa vie sociale de telle manière que soient réduits les déclencheurs émotionnels : rester célibataire ou peu s’engager émotionnellement avec un partenaire, réduire sa vie amicale à quelques personnes, ne pas aborder des sujets trop impliquants personnellement, se détacher de la sexualité, privilégier les moments seul(e)… Se couper de soi entraîne le fait de se couper des autres, et l’inverse est également vrai : se couper des autres nous coupe aussi de nous-mêmes. Nous grandissons en effet émotionnellement grâce au lien à l’autre ; nous sommes biologiquement « précâblés » pour cela. Il y a donc, dans l’attachement évitant, un mouvement contre le flot naturel et sain de la vie.


Et pourtant ! Environ 25 % d’entre nous ont un style d’attachement détaché. Et ce chiffre a plutôt tendance à augmenter depuis plusieurs décennies. Certains auteurs pensent même que, dans certaines sociétés et à certaines époques, le mode évitant est le plus adapté à la survie. Oui, il est bien question de survie et de stratégie de fonctionnement en réaction à un contexte, familial avant d’être social, trop éprouvant pour que la personne puisse rester en contact avec ses propres ressentis. Parfois, ce que nous avons vécu enfant, et qui s’est souvent prolongé à l’adolescence, était tellement difficile que nous avons, heureusement, développé cette manière d’être au monde – certes dans le détachement, mais qui nous a permis d’avancer malgré tout.


Les contextes à l’origine de l’évitement sont divers : il n’y a pas un « profil type » d’enfance aboutissant à un attachement évitant. D’abord, parce qu’il s’agit de prendre en compte également le tempérament de chacun(e) determinant dans l’équation. Nous naissons avec des sensibilités et des caractéristiques différentes telles que le degré d’extraversion-introversion, par exemple, et cela va teinter nos personnalités futures. Ensuite, des biographies parfois très différentes peuvent amener à une même polarité évitante : un enfant élevé dans une famille étouffante, dans laquelle chacun de ses mouvements est épié et source de réaction surprotectrice, peut développer un attachement évitant ; tout comme un camarade qui, lui, grandit dans un environnement familial chaotique, dans lequel il est ignoré et livré à lui-même au quotidien, développera aussi un mode détaché. Les deux enfants se protègent en construisant une carapace grâce à laquelle le monde extérieur ne peut plus – ou moins – les atteindre. Ces protections sont très utiles pour ne pas (trop) souffrir des adversités ou même des traumatismes de notre enfance, qu’on appelle aussi les blessures d’attachement, car elles sont en lien principalement (mais pas que) avec les figures d’attachement principales que sont nos parents.


Nous verrons ensemble, dans une première partie, les grands schémas d’enfance et d’adolescence qui favorisent le développement de la polarité évitante, pour vous permettre d’identifier ce qui, dans votre histoire, vous a touché(e) et a pu créer des blessures de liens à l’origine de vos comportements à l’âge adulte. Pour certains d’entre nous, c’est un vide : avoir manqué de communication, de regards, de présence aimante, de soutien… D’autres ont souffert, à l’inverse, d’un trop-plein : trop de protection, trop d’exigences, trop de critiques… Enfin, quelques-uns coupent leurs émotions et diminuent leurs relations suite à un chaos trop présent : parents malades psychiquement, violence ou encore abus sexuels. À travers différents récits, inspirés des histoires de vie réelles de mes patients, je vous invite à découvrir comment se détacher émotionnellement apparaît comme la meilleure des solutions dans bien des situations dures, voire très dures.


Dans une deuxième partie, nous comprendrons les bases neurobiologiques de cette stratégie de protection qu’est l’attachement évitant. Le mécanisme, désormais bien connu, de la dissociation en cas de stress intense est essentiel pour bien comprendre comment un individu se coupe ainsi, peu à peu, de ses émotions. Nous verrons comment nos trois cerveaux (reptilien, émotionnel et néocortex) sont interconnectés pour gérer au mieux nos mouvements émotionnels quand tout va bien, mais surtout quand tout va mal et qu’il s’agit en priorité de se protéger et de survivre au stress. Bloquer ses émotions fait alors partie du processus. D’abord très utile, ce blocage devient malheureusement une bombe à retardement sur le long terme, impactant en particulier le corps. À défaut de mots exprimés, les maux l’emportent dans bien des cas. D’autant plus que, depuis plusieurs décennies, la société a pris un virage de plus en plus évitant, prônant l’individualisme et le contrôle au détriment d’une vision intégrative du système corps-esprit. J’y vois cependant aussi le signe de la fin d’une civilisation et la transition vers un meilleur pour les générations futures.


Enfin, dans une troisième partie, nous embarquerons justement pour des pistes de mieux-être et de guérison de nos parties évitantes qui ont tant besoin d’être accueillies, comprises et apaisées. Loin d’une formule magique à répéter avec un chapeau pointu, je vous propose un ensemble de propositions, dont certaines très concrètes, pour progressivement revenir à vous-mêmes, à vos émotions et aux autres autour de vous, que ce soit votre cher(e) et tendre (qui n’attend que ça !) ou votre collègue de travail (avec qui la collocation de bureau sera bien plus agréable). Les petites rivières amenant aux grands fleuves qui aboutissent aux vastes océans, l’important est probablement de commencer par un premier petit pas.


Deuxième bonne nouvelle : celui-ci est déjà fait ! Vous achevez cette introduction pour démarrer avec moi cette aventure de découverte de vos contrées évitantes, qui sont probablement bien proches des miennes, ex-évitante que je suis !



PARTIE 1


Le détachement émotionnel comme protection contre l’adversité



« Tous les dragons de notre vie ne sont peut-être que des princesses qui attendent de nous voir beaux et courageux »


Rainer Maria Rilke, Lettres à un jeune poète


Comme les étoiles dans le ciel, nous avons tous des trajectoires différentes. Nous arrivons sur cette planète avec des premières cartes, uniques, qui vont teinter, dès le départ, de certaines couleurs le tissu que vont constituer notre personnalité et notre manière de réagir au monde. Puis, au fil des années, divers événements et contextes vont également marquer leur empreinte et façonner, peu à peu, le futur adulte que nous serons.


Quant au chemin de vie qui amène une personne à se couper d’elle-même et des autres, il y a de nombreuses possibilités de scenarii, autant probablement que de personnes concernées. Cependant, certains types d’environnements sont plus propices au développement de l’évitement émotionnel et relationnel. Au même titre qu’une plante ou une fleur a besoin d’un terreau riche de divers nutriments pour grandir belle et vive, un enfant a, lui aussi, besoin pour s’épanouir d’un terreau favorable : un contexte social le plus apaisé et stable possible et, surtout, des parents disponibles physiquement et psychiquement pour lui, prévisibles, constants et attentifs à ses besoins. Ces conditions vont favoriser un attachement dit sécure, comme l’ont défini John Bowlby et Mary Ainsworth, les spécialistes à l’origine de la théorie de l’attachement. Lorsque ces conditions ne sont pas suffisamment présentes lors de l’enfance et l’adolescence d’un individu, il est probable que celui-ci développe un attachement, à l’inverse, insécure.


Trois grands types d’attachement insécure existent : l’attachement évitant ou détaché, que nous allons découvrir en détail dans ce livre ; l’attachement anxieux ou fusionnel, qui représente l’autre polarité et consiste à surinvestir les relations afin de se rassurer quant à sa peur de l’abandon ; et, enfin, l’attachement désorganisé, bien plus rare, qui est un mix des deux dimensions évitante et anxieuse1.


Qu’est-ce qui explique que certaines personnes se construisent plutôt sur un mode évitant, se coupant ainsi de leurs ressentis et de leurs relations intimes, et non sur les autres types ? Ma réponse à cette question ne sera ni exhaustive ni précise, car après plus de cinquante ans de travaux sur l’attachement, certains points nous échappent toujours – et c’est tant mieux, car rien n’est plus dangereux que la certitude, que ce soit en psychologie ou dans la vie en général.


Je vais toutefois tenter d’y répondre, en parcourant avec vous les situations de vie les plus fréquentes qui favorisent la coupure émotionnelle. Mais, avant cela, il est important de préciser que la construction de notre personnalité ne dépend pas uniquement de ce que nous vivons. Les chances ou malchances de notre existence influent grandement, mais il faut aussi compter sur la variable plus subtile qu’est notre tempérament. Le champ d’étude du tempérament, en sciences humaines, nous éclaire en effet sur l’influence de la constitution physiologique avec laquelle nous naissons, qui nous rend plus ou moins adaptable, plus ou moins introverti/extraverti, ou encore plus ou moins actif/passif, par exemple. Ces traits dits de caractère jouent dans le développement de notre style d’attachement ; il est toutefois communément admis qu’ils pèsent moins dans la balance que la relation à nos parents et les événements de vie rencontrés.


Notre manière de faire face au monde, sécure, évitante ou autre, est donc le produit d’une alchimie subtile et passionnante, alchimie qui, personnellement, ne cesse de me fasciner, depuis la place de thérapeute que j’occupe. Chaque jour et chaque accompagnement me rappellent à quel point l’humain est complexe et ne doit jamais être réduit à une classification, ni à des étiquettes posées à l’emporte-pièce. Ainsi, je vous invite, en lisant cet ouvrage, à laisser votre esprit prendre du recul sur de probables raccourcis et réductions de sens que la contrainte de l’écrit peut m’amener à faire malgré moi, dans certains passages, pour clarifier mon propos. L’essentiel n’est pas de tout décrypter ni de tout comprendre, car le réel ne peut se réduire à des concepts. L’essentiel est de ressentir, dans votre cœur et dans votre corps, ce que mon exposé fait naître en vous. Si certaines descriptions de cette première partie vous touchent et font écho en vous, car elles vous rappellent plus ou moins consciemment votre propre trajectoire, laissez faire. Surtout, n’analysez pas trop. Prenez éventuellement quelques notes (pour satisfaire votre mental) puis « dormez dessus », c’est-à-dire laissez le reste de votre corps intégrer les résonances.


Mon souhait, à travers ces lignes, est de permettre à certaines parties de vous, parfois très cachées tout au fond, d’être interpellées voire perturbées par les situations exposées pour, ainsi, se réveiller davantage et vous mettre en mouvement. La souffrance vient de l’immobilité et du figement, donc, bienvenue aux perturbations et à l’inconfort ! Ils sont source de changements et d’évolution, au service du vivant.





1. Pour ceux et celles qui souhaiteraient en savoir plus, je vous conseille mon premier livre intitulé Guérir des blessures d’attachement, publié chez Eyrolles en 2021, qui aborde en détail les différents styles d’attachement sécure et insécures.
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« Au milieu de l’hiver, j’ai découvert en moi un invincible été. »


Albert Camus


Le détachement émotionnel s’origine souvent dans un environnement familial, dans l’enfance, où le manque voire le vide règnent : peu de paroles échangées, rares gestes de tendresse, absence des parents et / ou ambiance générale peu chaleureuse, laissant l’enfant seul avec ses émotions et ses pensées. Ne pas sentir la vie et la joie autour de soi s’oppose pour un enfant au flux naturel de la vie, qui n’est que mouvement et énergie en circulation, et qu’il ressent par les bains de langage affectueux, les regards et les gestes tendres de ses proches. Quand tout cela est absent et crée un vide, une manière efficace de s’en défendre est de « fermer les écoutilles » et de descendre en plongée à l’intérieur de soi, afin de se protéger de la douleur d’être ainsi privé de la nourriture de base. Cette façon de s’adapter ne peut être que temporaire, le temps d’une période éprouvante, comme un divorce parental par exemple, et il n’y aura alors pas forcément de conséquences à long terme. Mais elle peut aussi s’installer comme un mode durable d’être en relation avec soi-même et les autres – ce qui est bien plus préoccupant, car cela risque de devenir une partie dominante de la personnalité à l’âge adulte.


Nous allons découvrir, à travers les trajectoires de Benjamin, Justine, Maud et Jacques, comment différentes circonstances, ayant toutes en commun un ressenti de vide, ont favorisé un mode de fonctionnement évitant qui s’est prolongé à l’âge adulte.


L’absence de communication familiale
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Benjamin et la famille écrans


Naître au milieu d’une fratrie, meilleur rempart contre la solitude ? Peut-être pour certains mais pas pour Benjamin, ce cadet de trois enfants qui ne se reconnaît pas dans les descriptions « Bisounours » des familles nombreuses où la joie des jeux partagés rivalise avec la complicité de tablées bruyantes et vivantes.


De son enfance, il se souvient surtout des boîtes de céréales qu’il lisait tous les matins, seul, dans la petite cuisine familiale, et du sol froid du carrelage menant de sa chambre aux toilettes – sol glacial en hiver car « on n’est pas Rothschild », disait son père pour justifier le chauffage minimal. Benjamin se souvient aussi de cette grosse dame métallique et grise qui trônait dans le salon et qui fut la nounou à qui ses parents confiaient sa garde et celle de ses frères : la télévision. « En même temps, ils travaillaient beaucoup, ils n’avaient pas le choix, m’explique Benjamin, c’est sûr qu’on était toujours collés devant, mais au moins, comme ça, on ne se bagarrait pas et, encore aujourd’hui, je suis imbattable sur tous les dessins animés des années quatre-vingts. »


Quand il n’était pas devant un écran de TV ou de Super Nintendo, Benjamin était plongé dans les bandes dessinées. Chacun, dans la famille, était d’ailleurs toujours plongé dans quelque chose, mais chacun chez soi, dans son monde – en général, chaque enfant dans sa chambre, le père dans son garage et la mère au jardin ou ailleurs. À une époque, il y a même eu quatre postes de télévision différents et deux consoles dans la maison, chacun son programme ou son jeu : « C’était plus simple, moins de disputes… »


Benjamin ne se souvient plus très bien des années de son enfance, les images sont assez floues, les émotions davantage encore. Quand je l’interroge sur son vécu émotionnel, il admet que cet environnement pour grandir n’était pas bien joyeux et que ses parents sont restés ces presque inconnus qu’il voyait peu, hormis pendant les vacances d’été. Là encore, le récit des congés familiaux me fait l’effet d’un écho sans fin, comme un enfant qui ouvre la bouche pour s’exprimer mais que jamais personne n’entend. La mère de Benjamin, dépressive selon ses souvenirs, se préoccupait davantage de peaufiner son bronzage que de jouer avec ses enfants. Quand le père rejoignait quelques jours sa famille en bord de mer, il emmenait les enfants à la bibliothèque et chacun repartait avec sa cargaison réglementaire de livres, BD et mangas. « Si ça nous plaisait ?…. oui, non, enfin je ne sais plus trop… de toute manière, c’était comme ça… moi, en fait, je rêvais d’aller au Club Mickey qui était sur la plage, mais on n’avait pas le droit, c’était trop cher. »


Alors, Benjamin a fait avec.


Aujourd’hui encore il passe beaucoup de temps à lire, cela est resté son refuge. Probablement plus sain que la télévision ou les jeux vidéo certes. Sa vie affective ? Le grand désert. Sa vie amicale ? Pas simple. Quelques amis, mais difficile pour Benjamin de se confier à eux ou de leur demander de l’aide. Il y a peu, il est tombé très malade, forte fièvre, un mauvais moustique, presque 41 °C pendant plusieurs jours, il n’a appelé personne. « Je croyais que ça passerait », m’explique-t-il. Il a fini aux urgences et a eu beaucoup de chance.
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