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Résumé




Nous sommes faits pour aimer et être aimés


Chaque partie de notre être, de notre biologie à notre psychologie, est conçue pour nous pousser à tisser des liens profonds et signifiants. Parce que nous sommes des animaux sociaux, nous avons naturellement besoin de nous connecter aux autres. Pourtant, en tant qu’adultes, lorsqu’il s’agit d’amour, c’est bien trop souvent la peur qui nous guide.


Nous craignons de choisir la mauvaise personne et de ne pas être aimés à notre juste valeur. Nous craignons de trop nous rapprocher de quelqu’un ou, au contraire, d’être seuls. Influencée par nos expériences pendant l’enfance et par nos précédentes relations, cette peur façonne notre vision de l’attachement et imprègne notre présent d’une façon puissante. Elle impacte nos choix et nos réactions et peut nous amener à ériger des barrières censées nous protéger, au détriment de notre capacité à aimer pleinement.


Les liens d’attachement se forment dès la naissance et continuent d’évoluer tout au long de notre vie. Il est cependant possible, à tout âge, de déconstruire ces schémas hérités du passé. Écrit par une psychothérapeute, cet ouvrage explore les différents styles d’attachement (sécurisant, anxieux, évitant-distant et évitant-craintif) et vous invite à découvrir le vôtre. Grâce à des stratégies et à des outils pratiques, vous apprendrez à bâtir des relations riches et saines – les relations dont nous avons tous profondément besoin.







L’auteur


CHARISSE COOKE est une psychothérapeute londonienne spécialisée dans les liens d’attachement. Elle consulte en cabinet privé et partage sur Instagram, TikTok et YouTube (@charissecooke) ses outils et conseils pour nouer des relations authentiques et épanouissantes. Reconnaître les blessures d’attachement est son premier livre.
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Aux trois J
 – toujours avec vous











Tout ce que nous disons et faisons


Dans une relation


Est une réaction


À l’amour


Ou au manque d’amour











INTRODUCTION


Quand, dans nos relations, les choses vont bien, l’amour se manifeste très facilement. Nous sommes patients, bienveillants, nous rions souvent et pardonnons les petits faux pas. Nous sommes heureux et avons confiance en nous.


Quand, dans nos relations, les choses ne vont pas bien, l’amour devient difficile. Nous sommes intolérants, facilement agacés ou inquiets. Nous sommes malheureux et portons un regard négatif sur nous-mêmes et sur les autres.


Au moment où l’on perçoit que les choses « vont mal », on a instinctivement tendance à se protéger et à se défendre plutôt qu’à communiquer et à rester optimiste. On consacre tous ses efforts à s’opposer à son partenaire plutôt qu’à communiquer et à résoudre les problèmes.


C’est seulement lorsqu’on prend conscience que ce comportement est surprotecteur et autodestructeur que l’on peut commencer à choisir ce que l’on fait et à se comporter de manière plus saine et plus constructive.




	Vous sentez-vous dérouté par ce qui se passe dans vos relations ?


	
Vos besoins sont-ils rarement satisfaits par les personnes que vous aimez ?


	Vous sentez-vous souvent déçu par les autres ?


	Avez-vous du mal à contenir vos émotions, avez-vous tendance soit à exploser soit à vous renfermer ?


	Souhaitez-vous plus que tout que l’on vous aime et que l’on ait de l’affection pour vous ?


	Vous demandez-vous pourquoi vos relations sont si compliquées ?





Si vous vous reconnaissez dans ces questions, il se peut que, du point de vue de l’attachement, vous ayez un style insécurisant – soit anxieux, soit évitant, soit une combinaison des deux. Vous avez sans doute appris très tôt que les relations étaient source de stress et de problèmes, et vous continuez à subir les mêmes cycles avec vos différents partenaires.




LA THÉORIE DE L’ATTACHEMENT


Découverte en Angleterre dans les années 1950, la théorie de l’attachement a été développée par John Bowlby et Mary Ainsworth qui ont répertorié (et ainsi pu prédire) la manière dont les enfants se liaient aux autres quand ils étaient petits puis, plus tard, dans leurs relations adultes, en fonction de l’affection qu’ils avaient reçue dans leur enfance. Depuis, la recherche et d’innombrables études ont fait de la théorie de l’attachement le fondement de la psychologie et de la psychothérapie. On sait aujourd’hui que ce qui se passe dans ses relations amoureuses adultes n’est ni le fruit du hasard ni mystérieux, mais est tout à fait prévisible, dès lors que l’on comprend son style d’attachement.





L’attachement sécurisant



Lorsque l’attachement est « sécurisant », on se sent satisfait dans ses relations, on a confiance en son partenaire et on s’estime digne d’aimer et d’être aimé. On a une estime de soi plutôt bonne et de l’estime pour son partenaire. On se soutient mutuellement. La communication est relativement facile, et les échanges tendus et explosifs demeurent rares.







Les attachements insécurisants




L’attachement anxieux


Lorsqu’on a un style d’attachement anxieux, on se sent rarement satisfait dans les relations. On a du mal à faire confiance et on ne se sent pas digne d’amour. On a une faible estime de soi. Par contre, on peut idéaliser l’autre (et on est déçu quand il ne répond pas à nos attentes). C’est un mode relationnel régi par une forte anxiété et dans lequel on a tendance à surfonctionner, à ruminer, à s’inquiéter, à vouloir contrôler et à se montrer complaisant, puis à être en colère et ambivalent.







L’attachement évitant


Il existe deux types d’évitement :




	
L’évitement distant : quand on a un style d’attachement évitant-distant, on ne se sent pas satisfait dans les relations. On dédaigne et critique son partenaire, et la proximité et l’intimité émotionnelle nous sont difficiles. On a confiance en soi mais pas en les autres. On tient les gens que l’on aime à distance, car on a besoin d’air et d’espace. C’est un style relationnel dans lequel le niveau d’anxiété est faible et on a tendance à peu s’impliquer, à être sur la défensive, hyperindépendant, à rejeter les autres, à se couper d’eux et à se renfermer.


	
L’évitement craintif : quand on a un attachement évitantcraintif, on a du mal à se sentir satisfait dans les relations parce qu’on les trouve extrêmement stressantes. On n’a pas confiance en soi et on ne se croit pas digne d’amour. C’est un mode relationnel régi par une forte anxiété, qui se caractérise par des relations addictives, dysfonctionnelles, mélodramatiques, très conflictuelles, de l’impulsivité et, quand elles progressent et que l’intimité est censée se développer, de la rumination et beaucoup de stress.





Dans les cas d’attachement anxieux, on s’épuise à exprimer ses émotions. Dans les cas d’évitement distant, on se coupe de l’autre et de ses propres émotions. Et, dans l’évitement craintif, on n’a purement et simplement aucun contrôle sur les émotions instables qui nous régissent. Comme vous le découvrirez dans ce livre, la théorie de l’attachement montre que, en dépit de notre besoin naturel d’aimer, nous sommes profondément marqués par ce que nous avons vécu dans notre enfance et dans nos premières relations, et notre besoin de nous protéger a fini par devenir plus grand que notre besoin d’aimer.


Dans nos relations intimes, nos actes sont gouvernés par la peur. On a peur de choisir la mauvaise personne. On a peur que la personne que l’on choisisse ne nous aime pas assez. On a peur d’être trop proche. On a peur de rester seul. On a peur que l’autre s’éloigne. On a peur dès que quelqu’un a l’air de s’intéresser vraiment à nous. Il n’est pas exagéré de dire que, lorsque nous aimons ou essayons d’être aimés, notre passé imprègne notre présent de différentes manières, toutes aussi dévorantes et aussi ravageuses les unes que les autres. Si bien qu’il devient très difficile de se rapprocher de quelqu’un, et de rester proche de lui.


Jamais nous n’avons attendu autant les uns des autres dans nos relations qu’aujourd’hui et jamais nous n’avons été aussi effrayés de créer ces relations. C’est ce qui m’amène à penser que les relations harmonieuses sont une récompense pour des gens incroyablement courageux.


Cet ouvrage va vous expliquer comment vous débarrasser de vos peurs et comment aimer, quoi que vous ayez vécu par le passé.













POURQUOI CE LIVRE ?


Je suis psychothérapeute depuis vingt ans et il m’a semblé très tôt que tous les chemins menaient aux relations. Pour beaucoup d’entre nous, les relations forment le socle du bonheur et la moindre fissure dans ce socle nous déstabilise rapidement et douloureusement.


J’ai découvert l’intérêt d’explorer le sujet avec mes patients, de les aider à appréhender leurs modes de fonctionnement et leurs comportements, en comprenant l’origine de leur désarroi et en lui donnant un sens. J’ai également découvert à quel point il était utile de leur donner des outils et des conseils, en plus de les aider à prendre conscience de leurs difficultés et à les comprendre. Nous avons besoin de solutions à nos problèmes relationnels, et ce, à juste titre : il est désormais amplement prouvé que les relations, notamment les relations amoureuses, ont des effets à long terme importants sur notre bien-être (en bien ou en mal). Notre santé et notre épanouissement sont indissociables de nos relations intimes.


Je pense que l’amour est une chose magique et indéfinissable, mais que c’est également une action. Les aspects pratiques autour de l’amour sont nombreux. Nous avons les moyens d’exprimer l’amour et les moyens de le détruire. C’est quelque chose qu’il faut comprendre autant que possible si nous voulons avoir des relations épanouissantes.


Ce livre propose une multitude de solutions à nos problèmes relationnels les plus urgents. Il est né d’un désir de réunir en un seul endroit tout ce sur quoi je travaille avec mes patients, tout ce que j’enseigne en ligne et tout ce que j’ai appris dans ma vie personnelle. Je crois que c’est le genre d’ouvrage dont nous avons tous besoin. Je vais vous montrer quels styles d’attachement vous concernent et vous donner les stratégies et les outils qui vous permettront d’avoir des relations saines. C’est un guide qui vous aidera à développer les compétences dont vous avez besoin dans vos relations pour être plus fort, plus avisé et, plus important encore, mieux équipé pour créer des histoires d’amour vraiment extraordinaires.







COMMENT UTILISER CE LIVRE ?


Ce livre n’est pas un livre universitaire. C’est un guide pratique visant à éduquer et à informer, et qui vous montrera surtout comment développer les compétences dont vous avez besoin pour vous sentir plus en sécurité et plus résilient dans votre vie amoureuse – ainsi que dans tous les autres domaines de votre existence. Lorsqu’on a un type d’attachement insécurisant (qui peut être soit anxieux soit évitant), on se conduit de façon défensive. Nos modes de pensée et de comportement parfois extrêmes peuvent avoir des conséquences négatives sur nos relations. On ne sait pas poser de limites, on communique de façon destructrice et on reste parfois coincé dans des cercles vicieux de reproche et de ressentiment.


Je vous recommande de lire l’ensemble des chapitres concernant les différents styles d’attachement de la deuxième partie de ce livre, car il se peut que vous reconnaissiez certains de vos pensées ou comportements dans plusieurs d’entre eux. Nous avons souvent un mode relationnel dominant, mais nous pouvons aussi en avoir d’autres qui reflètent d’autres aspects de notre personnalité, ou le sentiment de sécurité ou d’insécurité que nous éprouvons dans certaines dynamiques, avec certaines personnes. Notre style d’attachement n’est pas fixe. Il fluctue en fonction de la personne avec qui nous nous trouvons, de ce qui se passe dans la relation, du stress que nous éprouvons, et de notre capacité à gérer et à maîtriser nos émotions et nos réactions. Dans notre recherche de sécurité, il faut prêter attention aux comportements qui nous entravent et comprendre les différentes manières dont nous nous conduisons – dont certaines peuvent être anxieuses et d’autres, évitantes.


Ce livre est divisé en quatre parties : les origines de nos attachements ; les caractéristiques et tendances liées à chaque style d’attachement ; les techniques pour être plus compétents et plus en sécurité dans nos relations et, enfin, une étude plus détaillée des modes relationnels insécurisants, ainsi que les dynamiques relationnelles et les pièges les plus courants.


Dans la première partie, nous allons explorer les attachements que vous avez pu développer dans votre vie en exposant, dans les grandes lignes, les différents styles d’attachement et les problèmes courants qu’ils engendrent dans les relations.


Dans mon cabinet, on me pose souvent cette question : « Pourquoi les relations sont-elles aussi compliquées ? » La réponse, bien entendu, est que les relations sont difficiles et requièrent de plus en plus de travail parce que nos vies sont de plus en plus complexes, dans la société dans laquelle nous vivons aujourd’hui. Ces chapitres vous donneront les outils permettant d’analyser ce qui rend vos relations difficiles ainsi que les origines de ces difficultés, afin que vous puissiez mieux connaître et mieux comprendre votre mode relationnel. Nous nous pencherons sur les expériences de votre enfance, les amitiés que vous avez entretenues à l’école et toute votre vie amoureuse. Car ce sont elles qui ont façonné et donné forme à votre type d’attachement.


Dans la deuxième partie, nous examinerons les schémas qui sont généralement évidents dans les relations. Nous découvrirons vos caractéristiques et vos tendances en matière d’attachement, ainsi que la force de ces comportements inconscients et le rôle qu’ils jouent dans votre souffrance relationnelle. À la fin du chapitre, vous aurez ainsi une vue d’ensemble de vos schémas relationnels ainsi que de la détresse et des difficultés que vous perpétuez inconsciemment, et saurez exactement à quoi vous attaquer pour évoluer et développer un genre de relations différent.


Dans la troisième partie, nous verrons comment sortir de ces schémas et vous proposerons des solutions. Nous explorerons les moyens d’établir des relations saines, l’importance de prendre ses responsabilités et d’être conscients de ses propres comportements. Nous examinerons de près ce qu’est la régulation émotionnelle afin de comprendre comment on peut apaiser ses émotions mais aussi les coréguler avec son partenaire. Je vais vous demander de remettre en question toutes vos pensées déformées qui contribuent à votre attachement insécurisant, car l’insécurité est entretenue par des croyances qui vous desservent et qu’il est vital de modifier.


J’ai consacré un chapitre entier à la communication : les erreurs que l’on commet quand on se dispute, les bases d’une communication saine et l’importance de communiquer avec respect et attention. Nous nous intéresserons également aux limites, car les schémas relationnels précaires reposent souvent sur l’absence de limites et empêchent les deux partenaires de se sentir en sécurité. Vous découvrirez ainsi une nouvelle manière, plus saine, de vous protéger dans votre couple sans vous couper de l’autre ni le repousser.


La quatrième partie est consacrée aux dynamiques relationnelles typiques. Nous examinerons les pièges relationnels – tels que celui que j’appelle la danse entre anxieux et évitant, par exemple, dont nous verrons en quoi elle est destructrice et comment y remédier. Nous analyserons également les relations anxieux-anxieux et évitant-évitant, et je vous donnerai des conseils et des solutions pour travailler sur ces unions et les rendre plus épanouissantes. Cette partie se termine sur les différents schémas sécurisants/insécurisants au sein des relations et l’idée que n’importe quelle relation peut devenir harmonieuse, dès lors que l’on comprend ses modes relationnels insécurisants. Nous évoquerons aussi la question de savoir quand il faut rester dans une relation et quand il faut en partir.


À la fin de chaque chapitre, je propose des sujets d’écriture. Écrire permet de consacrer du temps à certains sujets, d’y réfléchir plus en profondeur. On peut ainsi creuser sous la surface et explorer ses pensées et ses émotions sur des sujets qui nous tiennent à cœur. C’est une manière d’être curieux et de s’ouvrir à sa vie intérieure, qui permet souvent de mieux se comprendre. Écrire peut débloquer des souvenirs et des émotions dont on n’avait pas conscience, ce qui peut nous apprendre des choses sur nous-mêmes et sur nos besoins. Je vous recommande d’avoir du papier et un stylo à portée de main à mesure que vous progresserez dans la lecture de ce livre, d’écrire quand vous êtes tranquille, et de faire preuve de compassion et de courage. Les exercices d’écriture sont des exercices d’introspection, pas de jugement ni de reproche.


Cet ouvrage traite essentiellement de l’attachement dans les relations amoureuses adultes, mais sachez que les styles d’attachement s’appliquent à toutes les relations de notre vie. Gardez cela à l’esprit en parcourant les différents chapitres. Vous y reconnaîtrez peut-être vos relations avec des amis, des collègues, des frères et sœurs et, plus généralement, avec les gens que vous fréquentez. Je me suis aussi efforcée de rester générale et ouverte dans les descriptions des relations de sorte que vous puissiez vous y reconnaître, que vous ayez des relations épisodiques ou une relation sérieuse et durable, que vous soyez célibataire, marié, divorcé ou en pleine rupture. Vos insécurités sont détectables en différentes circonstances et ces modes relationnels sont pertinents, où que l’on en soit dans sa vie relationnelle.


J’ai voulu que ce livre soit aussi ouvert que possible. Les idées, les outils et les thèmes abordés s’appliquent à toutes les relations amoureuses, indépendamment de votre ethnie, de votre sexe, de votre sexualité, de votre genre et de votre culture. L’attachement est un sujet vaste et incroyablement complexe, et j’ai volontairement extrapolé les idées les plus importantes concernant l’attachement chez l’adulte afin que vous puissiez les appliquer à vos vies et à vos relations, tout aussi complexes. C’est pourquoi je n’ai pas pu explorer les facettes des relations dans absolument toutes leurs nuances. Ce livre porte sur toutes les interactions humaines et j’espère que vous vous reconnaîtrez dans ces pages, que vous prendrez ce qui vous est utile et laisserez le reste.







POUR COMMENCER


Nous ne devrions pas dépenser notre énergie à être inquiets ou malheureux dans nos relations. Mieux vaudrait employer cette énergie pour adopter un nouveau comportement – un comportement susceptible de remettre en question le statu quo, de bousculer les choses ou de nous faire sortir de notre zone de confort, un comportement qui nous aide à développer notre estime de nous-mêmes et nos compétences relationnelles.


Il n’est pas question de devenir une autre personne ni d’essayer d’être parfaits mais d’améliorer nos relations, d’être la version de nous-mêmes que nous voulons être, puis d’observer quelle sorte de relation nous avons avec notre entourage et de nous demander si cela nous convient. Il s’agit de donner une réelle chance à nos relations. Quoi qu’il advienne, nous serons gagnants. Nous y gagnerons la paix de l’esprit, sachant que nous avons fait tout ce que nous pouvions pour explorer sérieusement tous les possibles et que nous avons mûri au passage.


Ce livre vous donne l’opportunité d’examiner en profondeur et en détail la nature de vos comportements, de vos modes de pensée, de vos attitudes et de vos schémas relationnels insécurisants afin de savoir précisément sur quoi vous devez porter votre attention, puis il vous propose des outils et des stratégies pour sortir de ces schémas une fois pour toutes. Cela vous permettra de prendre vos responsabilités et d’éviter ces écueils à l’avenir. En mettant en place de nouveaux comportements et des habitudes plus saines, vous créerez les relations sécurisantes et épanouissantes que vous méritez. Je me réjouis de parcourir avec vous ce chemin, que peu de gens empruntent.














PREMIÈRE PARTIE POURQUOI LES RELATIONS SONT-ELLES AUSSI DIFFICILES ?


Nombreuses sont les raisons pour lesquelles les relations nous paraissent difficiles et compliquées à comprendre. Dans cette partie, nous allons explorer les attachements que vous avez pu développer dans votre vie en exposant, dans les grandes lignes, les différents styles d’attachement et les problèmes courants qu’ils engendrent dans les relations. Nous ferons l’analyse de ce qui rend vos relations compliquées, de sorte que vous puissiez mieux connaître et mieux comprendre votre mode relationnel, ainsi que les comportements particuliers sur lesquels vous pourrez travailler afin de rendre votre vie personnelle plus harmonieuse et plus simple.











CHAPITRE 1 COMPRENDRE SON STYLE D’ATTACHEMENT


Que penseriez-vous si je vous disais que tout ce qui se produit aujourd’hui dans vos relations était inévitable ? Et que non seulement la souffrance que vous avez éprouvée, les chagrins d’amour que vous avez vécus, avaient de grandes chances de se produire, mais qu’ils étaient même prévisibles ?


J’ai reçu des centaines de patients, que j’ai regardés choisir exactement ce dont ils ne voulaient pas : des personnes indisponibles, des personnes qui avaient des problèmes financiers, des personnes qui n’aimaient pas le sexe, des bourreaux de travail, des gens qui ne s’en sortaient pas ou qui gagnaient mal leur vie, des toxicomanes et des alcooliques, des personnes qui n’étaient « pas assez fortes » ou, au contraire, autoritaires. Rationnellement, nous savons tous que nous voulons des partenaires corrects, gentils, avec qui on ne s’ennuie pas, qui nous soutiennent et nous plaisent physiquement. Pourtant, contrairement à ce que l’on pourrait penser, dans les relations, nous ne choisissons pas ce que nous voulons mais plutôt ce qui nous est familier. Comme vous allez le découvrir, notre cerveau rationnel n’y est pour rien dans le choix des personnes que nous aimons ni dans notre manière d’aimer.




L’AMOUR EST UN COMPORTEMENT ACQUIS


Souvent, je pose ces questions à mes patients : « Qui vous a appris cela ? » ou, « Où avez-vous appris cela ? », parce qu’une très grande partie de ce que nous pensons et faisons est un comportement acquis depuis longtemps. Nos professeurs les plus importants et les plus efficaces sont nos parents, les personnes qui se sont occupées de nous, enfants, notre famille, nos enseignants, nos amis et nos partenaires amoureux. C’est d’eux que nous apprenons à quel point nous sommes importants, à quel point ce que nous avons à dire est intéressant, à quel point les autres nous trouvent ou non charmants, à quel point nous sommes bons ou mauvais à l’école puis au travail, mais aussi ce qu’il faut faire pour être acceptés ou validés par les gens qui comptent le plus à nos yeux, et ce qui se passe quand nous n’y parvenons pas.


Tout ce que vous croyez, chacune de vos pensées, de vos insécurités pleines de peurs, de vos inquiétudes anxieuses, de vos suppositions négatives et chacun des jugements qui vous desservent – rien de tout cela n’est nouveau. Cela date. C’est aussi vieux que vous. C’est un amalgame unique de toutes les expériences que vous avez eues, du sens que vous leur avez donné et de la manière dont elles ont formé tout un système de croyances à propos de vous, des autres et du monde. Ce sont les leçons que vous avez apprises et selon lesquelles vous vivez et aimez.




Nous ne décidons absolument rien dans notre toute première histoire d’amour, la plus marquante : celle que nous avons avec nos parents/éducateurs. La manière dont ils s’occupent de nous va imprégner notre système d’attachement, non seulement ce à quoi nous nous attendons et ce que nous méritons, mais aussi ce qui nous séduit. Et tout cela est inconscient.







— Jay a disparu de la circulation. Lui aussi.


Ma patiente, Maud, soupire en me rapportant les dernières nouvelles de sa vie amoureuse. Depuis que nous travaillons ensemble, elle a eu trois histoires d’amour. Chaque fois, l’homme était intéressé, ils s’envoyaient des messages tard le soir, leurs premiers rendez-vous étaient sympas et le sexe, agréable. Mais, au bout de quelques semaines ou de quelques mois, il disparaissait sans prévenir.


— Mmm, dis-je. Ces hommes semblent avoir beaucoup de choses en commun.


— En commun ? Non, ils sont totalement différents les uns des autres ! s’exclame Maud.


— Ce que je veux dire, c’est que cela ressemble à un schéma de fonctionnement, expliqué-je. Tous ont l’air disponibles au début puis se révèlent rapidement indisponibles.


Maud hausse les épaules.


— Je crois que vous choisissez inconsciemment des hommes indisponibles, poursuis-je. Dans votre histoire, vous avez appris que les hommes ne restaient pas.


— Pardon ? En quoi un homme qui ne reste pas devrait-il m’être familier ?


Maud a l’air perdue. Nous demeurons silencieuses un moment. Puis je finis par craquer.


— Votre père…, dis-je.





Ce que nous faisons dans nos relations aujourd’hui, nous l’avons appris à travers les relations que nous avons eues avec les gens qui s’occupaient de nous, enfants, les relations qui nous ont servi de modèle, et ce que nous avons vécu dans toutes nos relations, de l’enfance à l’âge adulte.


Le père de Maud a quitté sa mère quand Maud était bébé et elle ne l’a vu qu’occasionnellement. Malheureusement, à cause de cela, Maud s’est toujours attendue à ne pas être une priorité pour les hommes, à ce qu’ils ne soient pas très présents et plutôt inconséquents. Quand elle voyait son père, c’était drôle et excitant – beaucoup de fous rires, de câlins et de petits cadeaux qu’elle chérissait. Il était grand et fort et la faisait tournoyer dans les airs. Elle m’a dit que leurs retrouvailles étaient toujours jubilatoires. Voilà son schéma, voilà ce qui lui est familier. Les relations adultes de Maud et les hommes qu’elle attire et qui lui plaisent renforcent ce schéma et je la suspecte de croire qu’elle ne mérite pas quelqu’un qui s’engage de tout son cœur dans une relation avec elle.


C’est ce que font les humains. Nous recréons ce qui nous est familier. La familiarité est préférable à l’inconnu, même quand elle est douloureuse. Je suis sûre que, si nous avions étudié le passé du père de Maud, nous y aurions trouvé des histoires d’abandon pour lui aussi. C’est ainsi que, tragiquement, les cycles se répètent de génération en génération.


Nous avons tous notre propre version des expériences (positives et négatives) que nous avons eues en grandissant et qui nous ont appris ce qu’était l’amour, ce que l’on ressentait et ce que faisaient (ou ne faisaient pas) les gens qui nous aimaient. Nous avons tout absorbé et recherchons inconsciemment des personnes qui provoqueront les mêmes sentiments et les mêmes résultats. Il faut prendre conscience des expériences qui nous ont desservis, de ce que nous avons appris en grandissant et plus tard, dans nos relations adultes, et de la manière dont cela affecte notre capacité à donner et à recevoir de l’amour aujourd’hui. La théorie de l’attachement peut vraiment nous aider à comprendre comment nous nous lions aux autres et pourquoi.








L’IMPACT DURABLE DE NOS PREMIERS ATTACHEMENTS



La théorie de l’attachement propose un modèle interne opérant de la manière dont nous allons nouer des relations tout au long de notre vie. Également appelé « mode relationnel », notre attachement a une influence sur les personnes que nous choisissons, notre manière d’interagir avec elles et le comportement que nous suscitons chez elles. Les relations de notre enfance créent un prototype pour toutes les relations à venir et pour la manière dont nous les vivrons. Aussi est-il particulièrement utile d’explorer ce que nous avons appris – aussi bien ce qui nous sert que ce qui nous dessert.


Dès le moment de notre conception, nous apprenons ce que nous devons attendre de la vie :




	Les gens qui nous entourent sont-ils calmes et sains ?


	Sont-ils disponibles et capables de satisfaire nos besoins ?


	Notre environnement est-il sûr et stable ?


	Nos parents sont-ils aimants l’un envers l’autre ?





Ces facteurs imprègnent notre cerveau et notre système nerveux, en plein développement, d’informations qui vont modeler notre vie pour toujours.




L’attachement sécurisant


Quand nos parents/éducateurs sont cohérents avec nous, quand on peut compter sur eux pour nous consoler et nous apaiser tout en gérant leur propre stress, on apprend que l’on est protégé et que l’on peut faire confiance aux autres. Si notre environnement est stable et que ceux qui y vivent se respectent et prennent soin les uns des autres, on apprend que le monde est un endroit sûr et on développe un solide sentiment d’appartenance. Cette sécurité nous permet de poser des fondations de confiance, à la fois en nous et en les autres, et d’avoir une vision de la vie sereine et positive. On développe un lien sain et simple avec nos parents/éducateurs, on est sûr de leur amour pour nous, et on trouve en eux une source de réconfort. Sur le plan émotionnel, on est reconnu et estimé par ceux qui s’occupent de nous. On développe la capacité d’identifier avec précision ses émotions et on apprend, le temps venu, à les contrôler, à ne pas être impulsif ni instantanément gratifié. On a des parents/éducateurs « suffisamment bons » et on développe un attachement sécurisant.







L’attachement anxieux


Quand on a des parents/éducateurs inconsistants et peu ou pas fiables, on apprend que l’on ne peut pas toujours compter sur les gens quand on a besoin d’eux. Au lieu de développer de la confiance, on a un modèle opérant imprégné d’incertitude sur la capacité de nos éducateurs à nous aimer. Comme leur façon de s’occuper de nous manque de cohérence, on ne se sent pas en sécurité et on développe la croyance que l’on n’est pas digne d’amour. On a du mal à tisser des liens affectifs avec eux et c’est à cause de cela que l’on peine à se sentir en sécurité dans le monde. On apprend que les gens ne satisferont pas automatiquement nos besoins. Préoccupé par la disponibilité de nos parents/éducateurs, on surveille leurs réactions vis-à-vis de nous. On se sent en conflit parce que, d’une part, on veut être proche d’eux, mais, d’autre part, on hésite à s’en rapprocher de peur d’être déçu. À mesure que l’anxiété s’ancre en nous, on a du mal à gérer ses émotions et on se sent souvent dépassé par elles. À cause du manque de fiabilité de ce lien, les attachements sont source de stress plus que de réconfort et on développe un attachement anxieux.







L’attachement évitant


Quand on a des parents/éducateurs insensibles à nos besoins, quand ils ne sont pas capables de nous réconforter quand on a de la peine ou que l’on pleure, et s’ils nous découragent activement de montrer nos émotions, on apprend que nos besoins ne seront ni satisfaits de bon cœur ni acceptés. On n’apprend pas à avoir confiance en les autres, mais à ne se fier qu’à soi, au point de refuser l’aide ou le soutien émotionnel des autres. Comme nos parents/éducateurs se montrent parfois agacés quand on a un problème, on apprend que la proximité avec les autres peut faire mal. On apprend à ne pas associer la sécurité aux autres, et on a parfois l’impression d’étouffer quand les gens s’approchent trop près de nous. Comme nos sentiments sont déconsidérés, on cesse également d’exprimer, voire d’éprouver des émotions. Notre développement émotionnel s’arrête. À cause du manque d’affection et de contact physique, la proximité physique nous met mal à l’aise et on évite de regarder les gens dans les yeux. On apprend qu’il est plus sûr et plus facile d’être loin des autres, et on se met à apprécier l’indépendance et la liberté. On cesse de compter sur les autres et on n’aime pas que les autres comptent sur nous. On développe un attachement évitant, convaincu que les attachements sont trop décevants et qu’il vaut mieux les éviter.


Il y a deux catégories d’évitement.




L’attachement évitant-distant


Quand on a des parents/éducateurs très peu disponibles ou qui nous rejettent lorsqu’on est bébé ou enfant, quand ils ne sont pas capables de satisfaire nos besoins de façon cohérente et prévisible, on comprend, avec le temps, que l’on ne peut pas compter sur eux et que nos besoins émotionnels ne seront pas satisfaits par les autres. On apprend qu’il vaut mieux garder ses distances, sur le plan affectif, et que l’on doit se consoler tout seul. À cause de cela, on se déconnecte de ses émotions, et éviter la proximité et l’intimité devient un moyen de rester en sécurité.


Quand nos éducateurs n’ont pas été là pour nous à cause de leurs propres problèmes, comme la dépression ou l’anxiété, on en conclut que l’on doit se débrouiller seul. Pour survivre, on réprime ses sentiments d’incertitude et d’impuissance, au lieu de comprendre que c’étaient les parents qui manquaient d’assurance et de pouvoir dans notre éducation. On se sent rejeté et on apprend le rejet, en intériorisant le processus, jusqu’à finir par repousser les personnes de son entourage. Ne compter que sur soi-même semble être la meilleure stratégie. On n’aime pas que les gens attendent quelque chose de nous et, à cause de notre anesthésie émotionnelle, on est persuadé que les personnes qui ont des besoins sont faibles. L’attachement est source de déception et de rejet, si bien que l’on se met à rejeter à son tour et on développe un attachement évitant-distant.







L’attachement évitant-craintif


Quand on a des parents/éducateurs qui se comportent de manière imprévisible ou contradictoire et ne sont pas capables de nous réconforter de façon cohérente – ils se montrent chaleureux et affectueux puis se mettent soudain en colère ou nous malmènent l’instant d’après –, on développe de la peur vis-à-vis d’eux. Si l’environnement est instable ou chaotique et que l’on subit de la négligence, des violences ou des traumatismes, nous apprenons que nos parents sont incapables de satisfaire nos besoins et en éprouvons de la souffrance et un sentiment d’abandon. L’anxiété et l’évitement teintent notre vision des relations alors que nous essayons de rester en sécurité – ce qui est très difficile étant donné le comportement imprévisible et parfois effrayant de nos parents/ éducateurs. Comme notre entourage a du mal à gérer ses propres émotions, nous n’apprenons pas à gérer les nôtres et sommes souvent rongés par le doute et l’inquiétude. Le fait que nos parents soient excessivement sévères ou dédaignent nos émotions renforce l’idée qu’il vaut mieux se couper du lien pour se protéger. Nous avons beau vouloir que l’on nous aime et que l’on s’occupe de nous, il nous paraît trop dangereux de rester proches de nos parents. Les liens génèrent une peur immense qui nous incite à éviter la proximité, et on développe un attachement évitant-craintif.


Vous vous êtes peut-être reconnu dans l’un ou plusieurs de ces schémas. Du point de vue de l’attachement, beaucoup d’entre nous se retrouvent dans des attachements insécurisants car le fait d’avoir été élevés par des êtres humains faillibles possédant leurs propres blessures d’attachement, combiné aux circonstances dans lesquelles nous sommes nés et avons grandi, nous a poussés à intérioriser beaucoup de comportements. Il est utile d’y réfléchir pour comprendre à quel point la formation de nos attachements a été complexe.













L’ATTACHEMENT DANS LES RELATIONS ADULTES


Qu’elles soient anxieuses, évitantes ou une combinaison des deux, les réactions que nous avons, une fois adultes, révèlent de quoi nous avons peur dans les relations, ainsi que la manière dont nous essayons de satisfaire nos besoins et de nous protéger, notamment dans les moments de stress ou de difficultés.




L’attachement sécurisant


Lorsqu’on a un style d’attachement sécurisant, on est satisfait dans ses relations d’adultes. On est sûr de soi, on a confiance en soi ainsi qu’en ses partenaires et on apprécie son indépendance. On est capable de réconforter son partenaire s’il est stressé, et on se tourne vers lui quand on a besoin de soutien ou d’aide. La relation est sereine et honnête, la communication, ouverte et facile, et on est à même de gérer les conflits. On est affectueux et respectueux l’un envers l’autre.








L’attachement insécurisant





L’attachement anxieux


Lorsque l’attachement est de type anxieux, on est insatisfait dans ses relations. On porte son attention sur ce qui manque à la relation, et sur les défaillances ou les limitations de son partenaire. D’une manière générale, on attend toujours de son partenaire qu’il soit en lien avec nous, ce que l’on cherche à obtenir en protestant, en critiquant ou en manipulant. Penser à la relation (ce que l’on fait très souvent) est une source importante de stress (niveau d’anxiété élevé). On est profondément attristé et persuadé de ne pas recevoir suffisamment d’amour. On craint d’être rejeté et on peut devenir jaloux, suspicieux, exigeant ou possessif. On a également tendance à surfonctionner dans la relation, à faire la plus grande partie du travail émotionnel, à être excessivement accommodant, à chercher à faire plaisir à son partenaire et à se mettre en quatre pour l’apaiser.







L’attachement évitant


Lorsqu’on a un style d’attachement évitant, on met de la distance, sur le plan émotionnel, entre son partenaire et soi. On recherche la solitude en dépit du besoin humain de lien. On se replie sur soi, refusant d’admettre l’importance de la présence de nos proches et se détachant facilement d’eux. On est souvent sur la défensive et capable de se fermer sur le plan émotionnel. Même dans des situations intenses ou émouvantes, on peut se couper de ses émotions et ne pas réagir.


ÉVITANT-DISTANT : on crée de la distance en se montrant parfois condescendant et critique, souvent coupé de ses émotions (niveau d’anxiété bas). On peut être méfiant et fuyant, esquiver et se désintéresser très rapidement de la situation lorsqu’on est confronté aux responsabilités d’une relation. En général, les relations sont considérées comme superflues car on pense être « bien comme ça » et on préfère l’indépendance à l’intimité. On a du mal à coopérer et on se détache de ses partenaires car la proximité est ressentie comme étouffante.


ÉVITANT-CRAINTIF : étant donné que l’on possède les caractéristiques à la fois de l’attachement anxieux et de l’attachement évitant, on a envie de liens étroits, mais on a du mal à se fier aux autres et on redoute d’être rejeté. On aspire à des relations, mais on est terrifié dès que celles-ci progressent et que la proximité et l’intimité augmentent. On peut mettre fin brusquement aux relations (niveau d’anxiété élevé). On peut également entretenir des relations très conflictuelles ou addictives car on est habitué aux interactions émotionnelles chaotiques. On a l’impression d’être bloqué dans sa vie et dans ses relations.


Le tableau ci-dessous montre de quelle manière les expériences de notre enfance modèlent nos attitudes, croyances et comportements dans nos relations d’adultes.








	L’attachement infantile


	

	L’attachement adulte







	
SÉCURISANT




	On apprend à avoir confiance en la présence et en la cohérence de ses éducateurs.


	On a des relations chaleureuses avec ses éducateurs.






	→


	
SÉCURISANT




	On est à l’aise et détendu dans les relations.


	On est capable de demander du soutien à son partenaire.











	
ÉVITANT




	On apprend que ses éducateurs ne sont pas fiables et on développe de la méfiance.


	On se réfugie en soi.






	→


	
ÉVITANT




	On est plutôt indépendant dans les relations.


	On a tendance à se couper sur le plan émotionnel.











	
ÉVITANT-DISTANT




	On subit une incohérence et un rejet de la part de ses éducateurs, on développe de la méfiance.


	On ne compte que sur soi-même.






	→


	
ÉVITANT-DISTANT




	On rejette les autres pour se sentir en sécurité.


	On est extrêmement indépendant dans les relations.











	
ÉVITANT-CRAINTIF




	On subit une incohérence et un rejet de la part de ses éducateurs, on développe de la peur et de la méfiance.


	On fuit la proximité pour se sentir en sécurité.






	→


	
ÉVITANT-CRAINTIF




	On est très anxieux et on redoute à la fois d’avoir des relations et d’être seul.


	Soit on évite les relations, soit nos relations sont indisponibles sur le plan émotionnel.











	
ANXIEUX




	On apprend que les parents sont incohérents et ne sont pas toujours disponibles, on devient hypervigilant en leur présence.


	On est anxieux vis-à-vis de ses parents.






	→


	
ANXIEUX




	On redoute le rejet de son partenaire et des autres.


	On a constamment besoin de proximité pour se sentir relié et en sécurité.
















L’AMOUR FAIT MAL


Une fois que notre attachement insécurisant a été activé, la principale caractéristique de nos relations est le manque de sécurité, perçu ou réel. La peur est un composant et un moteur essentiel de notre comportement. C’est elle qui se cache derrière le besoin anxieux d’être rassuré ou le processus évitant de distance et de contrôle. Malheureusement, tout ce que nous faisons pour maintenir notre sécurité – nos mécanismes de défense anxieux ou évitants – est précisément ce qui entretient notre manque de sécurité et perpétue le problème.
















DÉCOUVRIR SON STYLE D’ATTACHEMENT


Parcourez les listes des pages suivantes afin de découvrir les caractéristiques principales et les comportements qui correspondent à votre style d’attachement. Vous risquez de cocher des caractéristiques appartenant à plus d’un style d’attachement car notre comportement se fonde souvent sur des modes relationnels variés.


Cela va vous aider à établir de nouvelles relations qui vous apporteront plus de sécurité et vous rendront plus heureux. Car il est possible de remplacer d’anciens schémas de pensée et d’apprendre de nouvelles manières de raisonner et de se comporter qui soient valorisantes et ancrées dans l’amour et dans l’espoir.




Nous possédons la capacité de changer nos modes relationnels.





Il est intéressant d’avoir à l’esprit une relation précise, dans des moments de stress notamment, lorsque vous réfléchissez aux caractéristiques de votre style d’attachement. Parcourez les listes autant de fois que vous le désirez en pensant chaque fois à une relation différente ou à une situation différente au sein de la même relation. Sachez que ces caractéristiques peuvent se manifester de manière plus ou moins exacerbée selon les circonstances. Cochez celles dans lesquelles vous vous reconnaissez.


Si vous faites cet exercice avec votre partenaire, vous pouvez aussi lui demander de cocher les traits qui, selon lui, vous correspondent, afin d’avoir son point de vue sur votre comportement et votre manière d’être dans la relation.





Attachement sécurisant





	Je me considère comme très disponible aux autres, sur le plan émotionnel, mais j’ai parfois besoin de temps pour accorder ma confiance et me livrer.


	Je ne me laisse pas emporter ou submerger par les émotions au début d’une relation.


	Je peux percevoir les intentions d’une autre personne et savoir si je suis en sécurité avec elle.


	Je sens quand une personne n’est pas intéressée par moi ou n’a pas envie d’une relation avec moi, et je peux la laisser partir.


	Je suis à l’aise lors des conversations difficiles et pour trouver des solutions aux problèmes dans une relation.


	Je peux communiquer mes sentiments et mes besoins à mes proches.


	Je pense que je sais faire des compromis et communiquer.


	Je suis convaincu que je suis digne d’aimer et d’être aimé.


	Si mon partenaire me contrarie, je peux facilement lui dire ce que je ressens et je suis curieux de savoir ce qui l’a poussé à se comporter de cette manière.


	Je n’ai pas de mal à poser des limites.


	Me montrer vulnérable n’est pas un problème.


	Être affectueux avec mon partenaire est facile.


	Je m’ajuste facilement aux moments où je suis avec mon partenaire et aux moments où je suis seul.


	Si mon partenaire et moi ne sommes pas d’accord, je peux facilement en discuter, présenter mes excuses le cas échéant, et réparer le mal.


	Je suis ouvert aux besoins de mon partenaire et j’ai envie de les satisfaire.


	Je regarde mon partenaire avec tendresse et j’aime être avec lui.


	Je respecte les limites posées par mon partenaire.


	
Je me sens détendu dans mon couple.


	Je suis convaincu que les gens sont fondamentalement bons.


	Quand une relation se termine, je suis très triste et je pleure, mais je suis capable de tourner la page.










Attachement anxieux




	Je peux idéaliser certaines personnes, les mettre sur un piédestal.


	Si je perçois un changement de température dans ma relation, je me mets à paniquer.


	Je ne pose pas de limites jusqu’à ce que je sois vraiment en colère et, alors, je peux punir ou repousser les gens.


	Je suis très conscient des besoins des autres et fais passer leurs besoins avant les miens. J’en éprouve parfois du ressentiment.


	Je tombe facilement amoureux.


	Quand je suis blessé, je suis ambivalent si mon partenaire veut se rapprocher de moi. J’ai envie de rétablir le lien, mais également de le punir pour m’avoir fait du mal.


	Je n’aime pas être célibataire. En fait, j’ai vraiment peur d’être seul.


	Je suis profondément affecté par le rejet et l’abandon.


	J’ai du mal à dire non.


	J’ai du mal à faire confiance à mes partenaires et passe beaucoup de temps à chercher à être rassuré.


	Parfois, je fais l’amour simplement pour être rassuré ou pour attirer l’attention de mon partenaire.


	J’ai du mal à être satisfait et connecté dans mes relations.


	Je peux passer mon temps tantôt à faire plaisir et à servir les gens, tantôt à me plaindre, à critiquer ou à passer ma colère sur quelqu’un.


	
Je m’attends à ce que les gens ne soient pas disponibles pour moi. J’ai des attentes négatives envers les autres.


	Il m’arrive parfois d’être fusionnel avec mes partenaires.


	Je réfléchis trop, tourne et retourne dans tous les sens ce que j’ai dit ou fait.


	Je suis attiré par des personnes évitantes ou indisponibles, ou par des personnes qui ont besoin d’être secourues.


	J’ai des accès de jalousie ou de colère.


	J’ai une mauvaise estime de moi et manque de confiance en moi.


	Si une relation ou une aventure ne fonctionne pas, je peux en éprouver de l’amertume et du ressentiment.










Attachement évitant




	Je suis contrarié quand je ne peux pas rester seul quand j’en ai besoin.


	Parfois, je ne sais pas ce que je ressens.


	Je n’aime pas prévoir les choses à l’avance car cela me donne le sentiment d’être pris au piège.


	Je ne parle pas beaucoup. Je n’aime pas téléphoner ni envoyer beaucoup de messages.


	Je ne tombe pas facilement amoureux.


	Je suis très indépendant. J’aime être seul et j’ai du mal à demander de l’aide.


	Je peux avoir des relations sexuelles sans émotions.


	Je peux quitter – physiquement ou émotionnellement – des conversations ou des situations difficiles.


	Je suis très stressé quand mon partenaire s’approche de moi pour créer du lien.


	J’aime réfléchir aux choses plutôt que d’en parler.


	Je préfère parfois les relations sexuelles sans engagement plutôt qu’au sein d’une relation sérieuse.


	
Je ne crois pas qu’il faille travailler sur les relations.


	Prendre ses responsabilités dans les relations est fatigant.


	Je ne comprends pas vraiment ce que signifie « être vulnérable ».


	J’ai recours aux fantasmes et à la pornographie comme substitut aux relations sexuelles.


	Je ne suis pas très tactile. L’affection, les câlins et le contact physique en général me gênent et je n’aime pas cela.


	J’ai du mal à m’intéresser au développement personnel et à m’occuper de mes propres problèmes.


	Il m’arrive de ne pas me souvenir de mes relations antérieures ou de mon enfance.


	J’ai du mal à regarder les gens dans les yeux.


	Je mets du temps à me remettre de conflits relationnels.










Attachement évitant-distant




	Je n’ai besoin de personne et je préfèrerais que les gens aient moins besoin d’affection.


	Je n’aime pas que l’on envahisse mon espace.


	Je juge mes partenaires et les gens en général.


	Je trouve pénibles et inutiles les conversations longues et sérieuses.


	J’ai du mal à être enthousiaste, encourageant et gentil à l’égard de mon partenaire.


	J’irai plus loin dans la relation seulement quand je serai prêt.


	Mes partenaires me disent que je suis dans le contrôle.


	Je peux être grossier ou désobligeant envers mes partenaires, sous couvert d’honnêteté.


	Quand quelqu’un m’agace, je peux vite devenir agressif.


	Je peux me couper de mes émotions en une seconde.


	Je n’ai pas de problèmes avec moi-même.


	
Mes partenaires attendent souvent plus de choses de moi.


	Je me fiche de ce que les autres pensent de moi.


	Je suis souvent en retard ou annule à la dernière minute.


	Je préfère rester seul jusqu’à ce que je décide d’entrer en contact.


	Je ne trouve pas que les relations étroites soient très importantes.


	Je peux soit me disputer et agresser mon partenaire, soit partir/ne pas coopérer.


	J’ai souvent une vision négative de mon partenaire, de son comportement ou de son caractère.


	Je reproche à mon partenaire la plupart des problèmes de notre relation.


	Quand la relation se termine, je me sens libéré.










Attachement évitant-craintif




	Je trouve les relations très difficiles et très déstabilisantes – elles créent une grande agitation intérieure que j’ai du mal à contenir.


	Dans une relation, mes sentiments passent d’un extrême à l’autre. Soit j’aime, soit je déteste.


	J’ai beau vouloir être proche de mon partenaire, j’ai parfois beaucoup de mal à me laisser approcher.


	Ma peur du rejet et de l’abandon régit la majeure partie de mon comportement.


	J’ai beau avoir envie d’une relation aimante et intime, je suis terrifié à l’idée d’avoir ou de perdre une relation.


	Je me sens parfois submergé par mes problèmes, et j’implose ou j’explose.


	Je suis impatient de revoir mon partenaire mais, une fois avec lui, je finis par déclencher une dispute.


	J’ai une faible estime de moi.


	
Je peux mettre fin brutalement à une relation.


	Je peux faire dégénérer des conversations et des désaccords en conflits violents et inutiles.


	Même si mon partenaire est aimant et exprime son amour, j’ai du mal à l’accepter.


	Je désire être proche de mon partenaire tout en me sentant en colère contre lui.


	J’ai envie de proximité, mais la proximité me fait peur. Je me sens parfois bloqué.


	Quand il y a un problème dans une relation, mon premier réflexe est de rompre.


	Il m’arrive d’être fusionnel avec mes partenaires et d’avoir des relations addictives, dysfonctionnelles ou extrêmes.


	J’ai du mal à me sentir en sécurité dans mes relations.


	Je suis souvent attiré par des personnes dont je pense ne pas être digne.


	Quand une relation se termine, je peux être très content pendant un temps puis être déprimé ou dépressif.


	Quand l’intimité avec mon partenaire progresse, je prends peur.


	Je dramatise et m’attends au pire.







NOTRE MANIÈRE DE NOUS LIER AUX AUTRES EST FLUCTUANTE


Nous nous attachons tous selon toutes les modalités décrites ci-dessus. Notre manière de nous attacher à un moment précis dépend du sentiment de sécurité que nous éprouvons dans cet environnement ou cette interaction précise. Il faut comprendre que nos relations sont toutes différentes et qu’elles suscitent en nous des réactions relationnelles différentes. Même au sein d’une même relation, les circonstances font naître en nous différentes réactions, que nous devons gérer avec amour et bienveillance. Nous pouvons être anxieux avec notre partenaire, en sécurité avec notre meilleur ami et dans un évitement total avec nos frères et sœurs. Lors d’une dispute, nous pouvons être anxieux au début puis évitant à la fin. Notre style d’attachement est fluctuant. Selon notre sentiment de sécurité, notre manière de nous lier peut relever de tous ces styles d’attachement différents. C’est un fait biologique. C’est la condition humaine.


Ces réflexions peuvent vraiment aider à se comprendre mieux et à comprendre mieux l’autre. Si on se sent blessé parce que son partenaire s’éloigne et se renferme, rappelons-nous qu’il nous arrive de faire de même dans d’autres circonstances et qu’il ne sert à rien de mal le prendre. De même, quand on connaît la souffrance créée par le sentiment d’insécurité et l’anxiété dans une relation, on peut se montrer plus rassurant et plus encourageant quand on reconnaît cette difficulté chez son partenaire.


Certes, nous avons un style d’attachement dominant qui se manifeste dans de nombreux domaines de notre vie. Cela dit, notre attachement fluctue et varie sous l’influence de notre humeur, de nos interactions, de notre stress et de la dynamique au sein de nos relations. Notre manière de nous lier dépend des relations et de notre nature versatile – la nôtre et celle des autres.





Dans le cadre des histoires d’amour modernes, nous devons connaître toutes les possibilités d’attachement afin de reconnaître ce sur quoi travailler et ce sur quoi concentrer nos efforts, et de nous sentir plus en sécurité et plus satisfaits, y compris dans les moments de vulnérabilité ou de souffrance. L’exercice précédent a probablement mis en lumière des comportements dont vous aviez conscience et d’autres dont vous n’aviez pas conscience. Il est impératif de connaître la combinaison de traits qui vous sont propres pour pouvoir orienter votre travail sur ces éléments. L’attachement anxieux et l’attachement évitant nous maintiennent perpétuellement dans un cercle vicieux de comportements nocifs. Prendre du recul et voir quels schémas de pensée et quels schémas relationnels se trouvent à la racine de nos attachements insécurisants nous montre la voie à suivre. Tout au long des pages de ce livre, vous découvrirez des outils et des aptitudes permettant de développer des relations plus saines et, en conséquence, d’améliorer vos relations et votre expérience de l’amour.




COMMENT NOUS NOUS VOYONS ET VOYONS LES AUTRES EN FONCTION DE NOS ATTACHEMENTS




	Les individus « sécurisés » ont une vision d’eux-mêmes et des autres positive (faible niveau d’anxiété). Ils sont généralement à l’aise avec la proximité et font facilement confiance aux autres.


	Les individus anxieux ont une vison d’eux-mêmes négative et une vision des autres positive (niveau d’anxiété élevé). Ils ont un fort besoin de proximité émotionnelle et une peur intense d’être rejetés.


	Les individus évitants-distants ont une vision d’eux-mêmes positive et une vision des autres négative (faible niveau d’anxiété). Pour eux, l’indépendance totale et le fait de compter sur soi sont plus importants que l’intimité.


	Les individus évitants-craintifs ont une vision négative d’eux-mêmes et des autres (niveau d’anxiété élevé), et évitent les relations par peur d’être rejetés.











[image: Comment nous nous voyons et voyons les autres en fonction de nos attachements]












LES PROBLÈMES RELATIONNELS


Lorsqu’on se plaint d’être ignoré, inécouté, négligé, déconnecté et insatisfait dans ses relations, il y de grandes chances que l’on ait un style d’attachement anxieux, qui se caractérise généralement par le fait de vouloir davantage de tout : davantage de temps, de discussions, de proximité, d’attention, d’efforts. La blessure en jeu est celle de besoins qui n’ont pas été satisfaits à une époque dominée par l’incohérence, le manque, la privation ou la négligence.


Lorsqu’on se plaint parce que l’on a l’impression d’être toujours critiqué ou que tout ce que l’on fait n’est jamais suffisant, que l’on a besoin d’être seul et que l’on ne comprend pas « où est le problème », on est très certainement évitant-distant dans ces moments-là, ce qui se caractérise par le fait de vouloir moins de tout : moins de pression, moins d’« exigences », moins de contact physique et de proximité, moins de gens. La blessure en jeu provient du manque d’affection que nous avons éprouvé dans l’enfance, et du fait d’avoir été critiqué, rejeté, étouffé ou submergé par les émotions ou les besoins des autres tout en ayant endossé le rôle de parent (voir ce thème plus en détail au chapitre 2), et ayant dû s’occuper des autres ou ayant été livré à soi-même.


Et, lorsqu’on se plaint de tout ce que je viens de décrire et plus, c’est que l’on éprouve un mélange de peurs relevant à la fois de l’attachement anxieux et de l’attachement évitant, qui caractérisent le mode relationnel évitant-craintif, dans lequel on a peur d’être proche de l’autre, mais aussi d’être seul. On apprécie l’excitation des débuts d’une relation mais, dès qu’il s’agit de se rapprocher vraiment de quelqu’un, qu’il est question d’intimité et de responsabilité, on regimbe. La blessure activée est la terreur que les relations ont suscitée en nous parce que notre environnement était effrayant et dysfonctionnel, peuplé de personnes qui n’étaient pas fiables et qui se débattaient avec leurs propres problèmes.
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