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QU’APPELLE-T-ON
LE « MOI TOXIQUE » ?
 
« Soyez vous-même, tous les autres sont déjà pris. »
 
Oscar Wilde.

Un matin, mon éditrice m’appelle et me dit : « Marie-Estelle, est-ce que vous pouvez m’expliquer pourquoi les gens passent leur vie à scier la branche sur laquelle ils sont assis ? – Eh bien, je crois que nous faisons tous cela parce que nous regardons vers le bas au lieu de regarder vers le haut et que ça nous donne le vertige. »
Et puis, en raccrochant, j’ai pensé que tant que l’on ne s’aime pas inconditionnellement soi-même, on se donne un mal fou pour obtenir des choses ou des situations que l’on sabote ensuite, comme si cela nous semblait impossible d’être heureux et de le rester.
Pensées, croyances ou schémas négatifs, peurs infondées ou expériences traumatiques, voilà ce qui empoisonne notre existence, nous fait faire de mauvais choix, pollue le présent et bouche l’avenir.
Le moi toxique est un ensemble de représentations, émotions, choix et négativité qui nous empêche d’exister pleinement et de nous réaliser. Il nous maintient sous séquestre dans un rôle où nous ne respirons pas pleinement. Il nous fait percevoir les choses à travers le même filtre, ou répéter des schémas qui ne nous conviennent pas. Il nous fait faire des compromis qui deviennent des impasses ou des choix qui nous tirent vers le bas. Il nous confirme dans une image négative de nous-mêmes ou d’autrui. Il nourrit notre colère ou étouffe notre créativité. Il contredit nos rêves et nos intuitions au profit de nos peurs et de certitudes douteuses.
Vous ne vous en rendez même plus compte, peut-être parce qu’il en a toujours été ainsi depuis l’enfance, ou simplement parce que vous croyez qu’il ne peut en être autrement. Vous trouvez normal de supporter des relations conjugales ennuyeuses, des amitiés factices et un métier contraignant : « C’est la vie et c’est déjà bien… »
Le piège dans lequel nous glissons lentement, en devenant « adultes », est de nous confondre avec cette seconde nature… et de fuir ou de ne pas voir, lorsqu’elle se présentera, une opportunité de bonheur et de liberté. Parce qu’on la qualifiera de folie, et que l’inconnu fait peur. Parce que la liberté comprend des risques que nous pensons ne pas avoir la possibilité de prendre. Nous nous fermons à nos propres rêves, alors que grandir devrait rimer avec s’épanouir, non avec racornir.
Bien souvent, hélas, nos rêves nous font craindre de finir incompris, isolés, d’échouer ou d’être rejetés, alors que nous devrions faire confiance aux images qui nous habitent depuis toujours et nous indiquent notre direction de vie. Celle où nous serons au meilleur de nous-mêmes, à notre place. Il ne s’agit pas de folie des grandeurs, car la mégalomanie, qui nous fait courir après le pouvoir, la célébrité, la jeunesse éternelle ou l’argent, est souvent un masque qui nous détourne de notre vraie place ou compense le vide laissé par l’impression que la vie n’a pas de sens et qu’il faut seulement « en tirer le plus grand profit possible ». Ce qui ne fait pourtant qu’accroître le sentiment d’absurdité, de vide intérieur et de peur, puisque nous nous mettons à développer des relations basées sur le contrôle et le pouvoir – tout le contraire de la spontanéité, de l’indépendance mais aussi de la confiance et de la bienveillance.
Un collègue et ami en difficulté dans son couple me demandait récemment comment je définissais la bienveillance. Je lui ai dit que la bienveillance, à mon avis, c’est ce qui fait la différence entre un contrat et un véritable lien. Il y a des contrats de mariage et il y a des liens affectifs. Il y a des contrats professionnels et il y a des liens professionnels. La bienveillance est rare mais elle est le garant du respect et de l’honnêteté.
Aussi fou que cela puisse paraître, ce qui a sauvé des personnes revenues de l’horreur, ou ce qui a permis de grandes découvertes, c’est toujours la même aptitude à rester enraciné dans une vie intérieure et à conserver des images personnelles. L’indépendance commence par cette aptitude à écouter ses rêves quelle que soit la réalité immédiate.
C’est une chose très difficile aujourd’hui pour la plupart d’entre nous. Parce que l’éducation ne nous l’a pas permis, parce que nous avons intégré les rêves de nos parents ou l’envie de les satisfaire, parce qu’il y a des contraintes économiques et sociales importantes, parce que nous sommes des êtres animés par la peur autant si ce n’est plus que par le désir… et parce que nous sommes plus ambivalents que nous le pensons à l’égard du bonheur.
Allons plus loin. Personnellement, j’ai commencé à jouir de ma vie le jour où j’ai cessé de raisonner par rapport à ce qui était pour me pencher sur mes images intérieures. Sur ce qui « s’entêtait » en moi depuis mon plus jeune âge. Je ne me suis plus écoutée à moitié, en m’excusant, en essayant de ménager la chèvre et le chou et de suivre mes convictions sans déranger personne. J’ai élagué ce qui ne me correspondait plus vraiment, considérant qu’il s’agissait d’un gâchis ne pouvant me conduire qu’à l’amertume et à la fatigue, et à donner mon énergie à des choses ou des personnes avec lesquelles le meilleur ne pourrait jamais se produire. Si nous gardons en nous l’image de notre rêve, le présent immédiat n’est plus qu’une contingence momentanée et non une limitation de l’avenir. Il n’est plus qu’une étape où nous sommes libres de semer ce que nous souhaitons récolter demain.
J’étais alors dans une situation critique et les circonstances étaient pesantes : maladie, enfant en bas âge, divorce, impossibilité d’exercer mon métier-passion pendant un temps assez long… Pourtant, j’étais sereine et heureuse. Car, à partir de ce moment, j’ai pu recréer ma vie, dépasser les drames, me relever des coups qui m’avaient mise K.-O., me détacher de tout ce à quoi je m’obligeais à donner de l’importance alors que cela ne m’intéressait pas du tout. En fait, je n’ai plus rien attendu de quiconque et surtout pas d’être rassurée ; je me suis contentée de ne pas mépriser mon rêve et d’accepter d’être vivante et de me transformer en ne conservant que ce que j’aimais.
Cela voulait dire accepter d’exister, de m’écouter, de respecter mes besoins et mes choix – ce qui n’était pas naturel pour moi. J’encourageais mes amis et mes patients à le faire, mais, quant à moi, je sentais bien que je balbutiais au moment de jouer ma partie. A posteriori, je pense que le fait d’être parent peut considérablement aider à s’affranchir, car il y a des compromis que nous ne voulons plus faire quand nous voulons donner le meilleur de nous-mêmes à notre enfant. Tout ce qui nous pille doit s’en aller, quel que soit le prix à payer.
Le moi toxique, c’est donc le moi qui entrave ce processus d’individuation. Le moi qui garde en lui tout ce qui l’a intoxiqué, prolongeant le négatif du passé. Le moi qui ne se pose pas de questions. Ou trop. Ou pas les bonnes. C’est celui qui ferme la porte au nez de notre soi profond, de notre enfant intérieur, de cet être que nous sommes et qui contient toute notre vitalité, notre intelligence et notre créativité. Car nous avons tous une blessure et une souffrance, ne serait-ce que par notre incomplétude et la conscience de nos limites. Notre moi toxique est cette partie de nous qui se conduit de façon irresponsable et violente envers notre être en voulant fuir dans des activités distrayantes, des addictions ou des gratifications extérieures le contact avec ce qui nous a blessés.
Au lieu d’accueillir et de « nettoyer » notre souffrance pour en faire une source de créativité, nous la dénions sans aucune bienveillance et sans aucune compréhension de notre propre fonctionnement. En somme, nous claquons la porte au nez de cet enfant meurtri, comme le fit peut-être autrefois l’adulte qui nous avait blessés. Je suis pourtant loin d’adopter les idées rousseauistes.
L’être humain porte en lui la potentialité du bien et du mal, et je ne considère nullement l’enfant comme une tabula rasa. Mais je crois que la souffrance est mère de la souffrance, et que nos héritages influent sur nous à notre insu. Le moi toxique est un moi peureux et fuyant qui rejette l’introspection et la pleine conscience, lesquelles sont les seules sources de lumière possibles pour cheminer en paix et librement dans l’existence.
Comme l’écrit Thich Nhat Hanh, célèbre moine bouddhiste : « Désireux d’atténuer notre peine, nous refusons de l’entendre et nous nous en tenons aussi éloignés que possible. Même si nous en avons le temps, nous ne revenons pas en nous-mêmes par peur de la [cette souffrance] confronter1. »
Nous développons des stratégies et des occupations, même en vacances (télévision, consommation, divertissements), qui nous font manquer la rencontre avec nous-mêmes au profit de ruminations et d’anticipations anxieuses de ce qui se passera quand les vacances seront finies. Et, de peur de l’affronter, nous laissons la souffrance s’entasser. Puis, un jour, nous traversons la crise du milieu de vie et nous semblons très étonnés d’aller mal, d’avoir des soucis de santé ou de nous sentir à côté de ce que nous voulions.
Le moi toxique est ce moi rigide et peureux qui a oublié que la vie est faite d’incertitude, d’impermanence et d’imperfection. C’est un moi qui nous empêche d’être enracinés en nous et de préserver en nous l’enfant ouvert à la vie. Les habitudes, les croyances, l’ego, la peur alimentent des situations, relations et choix sans profondeur qui nous poussent à aller vers encore plus d’ego, encore plus de contrôle et encore plus… de vide. C’est un moi pauvre en amour, en réalité. Lorsque nous nous aimons inconditionnellement nous-mêmes, il n’y a plus de souffrance, de manipulation ni de dépendance. Il y a simplement une attitude claire et juste de respect envers soi-même et autrui, mais pas de soumission. Nous assumons le fait de dire non et de décevoir. Nous sortons de toute forme de chantage.
Dès lors que la reconnaissance et le bonheur sont à l’intérieur de nous-mêmes, nous cessons de construire nos relations sur l’amour-propre et la volonté de récupérer quelque chose qui nous manque. Par conséquent, nous sommes plus libres et nous cessons de vivre comme des mendiants et des esclaves du temps et des contingences, suspendus aux réactions d’autrui. Nous allons vers l’autre par désir, et non plus par besoin. Notre bonheur n’est plus conditionné par des si aléatoires qui nous maintiennent dans l’attente, l’inquiétude et la tension. Car le moi toxique est un moi dépendant. Quand vous comprendrez que l’amour est à l’intérieur de vous-même, vous accepterez d’avoir besoin des autres en général, et de personne en particulier.
Le moi toxique est comme une mer souillée par une marée noire.
 

Il est imprégné de projections et de représentations bien ancrées, sclérosées, qui nous privent de notre clairvoyance et de notre liberté réelle, dans les relations comme dans les choix et les émotions. Notre flux d’énergie devient comme une artère avec une plaque d’athérome : d’année en année, nous nous rigidifions, nous nous endormons. Le moi toxique nous maintient dans un état d’esprit chaque jour identique. Du fait de son omniprésence, nous ne percevons plus que nous sommes sans cesse sur la défensive, dans la peur, le chagrin, la lassitude, la résignation ou l’amertume – et que nous avons perdu la joie en route.
Avez-vous remarqué qu’il ne se passe plus une journée, à l’heure actuelle, sans que l’on entende le mot « détox » ? N’est-ce pas le symptôme d’une société où les individus se sentent encrassés, confus, à la fois lourds et vides, pollués ? Pollués non seulement par les déchets physiques, les métaux lourds et les perturbateurs endocriniens, mais aussi et surtout par un trop-plein de stimulations (infos en boucle, réseaux sociaux, télé-réalité) et de violence qui cachent à grand mal un vide réel de spiritualité, de connexion avec soi-même et de tranquillité intérieure.
Croisez-vous souvent des personnes dont le regard est confiant, souriant, détendu ? Non ? Cela n’est pas seulement la faute d’une alimentation raffinée – et je doute que le jus de chou suffise à nous libérer. Ce ne sont pas seulement des métaux lourds et des sucres en excès dont nous devons nous nettoyer. Est-ce un hasard si les centres de randonnée, de méditation, de retraite ou de yoga fleurissent partout, comme des parenthèses permettant de « couper » et de se « ressourcer », tout en étant entourés, parce que la solitude est effrayante pour beaucoup d’entre nous ? Nous accordons si peu à notre être intérieur que bien souvent nous sommes soit plongés dans un rôle, excités, soit vides. Nous avons perdu la lumière en route…
Ce dont nous devons nous purger, pour créer notre vie, c’est de nos poisons émotionnels et de nos sentiments et croyances, devenus sédiments inconscients, qui nous empêchent de percevoir la réalité (le monde et nous-mêmes) dans toutes ses potentialités, et de choisir en conscience. Car, au nom de la vie en société, nos attitudes pédagogiques visent dès le plus jeune âge à ne pas stimuler la conscience de l’enfant. On stimule ses aptitudes, certes, comme si c’était un arriéré dont il fallait vérifier le niveau de normalité et d’adaptation ; mais sa conscience, de lui, des autres, de la nature, des mots, des situations, rarement. Nous faisons rentrer l’enfant dans une boucle « apprentissage/divertissement ». Cela fait du divertissement une valeur, de l’apprentissage une contrainte, et la conscience de soi, des émotions, de l’autre, du corps et des rêves passent à la trappe devant la porte de l’école maternelle. Quelques années plus tard, nous nous étonnons que certains d’entre eux développent des difficultés d’attention et des troubles du comportement. Mais si nous ne nous dépêchions pas de nous couper de toutes les bonnes choses présentes en nous à l’état de nature, la socialisation se ferait peut-être plus facilement et les apprentissages seraient plus agréables. Le jeu, comme l’écrit D. W. Winnicott, est le travail de l’enfant. C’est dans le jeu que se constituent les repères identitaires et relationnels, le respect des règles et la canalisation des émotions et des pulsions.
Or le moi s’intoxique vite… Revenons-y.
L’autre nom du moi toxique est l’ambivalence, que j’ai nommée plus haut.
 

Tous les conflits intérieurs non résolus sont nos saboteurs internes. Par ambivalence, j’entends l’opposition entre notre conscient et notre inconscient. Par exemple : « Je veux faire ceci ou cela, mais j’ai peur d’échouer, je me sens coupable, j’ai peur d’être déçu, ou jugé. » Cette opposition peut prendre mille visages : consciemment, je veux réussir, mais inconsciemment, j’ai peur de dépasser papa, donc je réalise de grandes choses mais je finis par me faire escroquer ; je veux faire du théâtre mais j’ai peur qu’on se moque de moi ; j’ai envie d’aimer mais j’ai peur de perdre mon temps ou d’être trahi.
Le moi toxique est un moi confus, où se mélangent non seulement moi et l’autre, le présent et les figures du passé, mais surtout, en nous-mêmes, les vrais désirs et les envies compensatrices. Le soi et les rôles. L’être et le paraître. Car nous voulons être ce que nous paraissons. En réalité, la tranquillité arrive quand nous paraissons ce que nous sommes. Cela ne fait pas fuir la réussite. Cela fait simplement fuir les impasses.
Le moi toxique est un moi collé, aveugle et peureux. C’est notre discours et notre regard intérieurs qui nous empêchent d’être nous-mêmes. Si vous avez vu la trilogie de Batman au cinéma, dans la version récente signée par Christopher Nolan, vous vous souvenez peut-être de cette scène où Christian Bayle tente de sortir d’un trou en s’élançant. Tant qu’il n’accepte pas de lâcher la corde, celle-ci le retient et il retombe en se fracassant contre les parois du gouffre, tout en bas, avec les autres prisonniers. Cette scène nous dit que pour vivre et respirer au grand jour, nous devons couper le cordon qui nous maintient dans le giron archaïque, comme un bébé se précipite dans la vie pour ne pas étouffer et prendre son envol. Cela nous dit surtout que si nous voulons exister, nous sommes obligés de lâcher la corde et de dépasser nos peurs. Or, nous avons tous des zones d’ombre dans lesquelles nous acceptons d’avancer en suffoquant, au lieu de respirer amplement et tranquillement, « sans peur et sans reproche ». Pour certains, c’est la vie professionnelle. Pour d’autres, la vie amoureuse. Tout dépend de l’endroit où nous avons projeté nos peurs, ou, au contraire, assumé notre identité et nos désirs, en adulte capable de dialoguer avec son enfant intérieur. C’est un long apprentissage pour certains d’entre nous. Mais si j’y suis parvenue, tout le monde peut le faire. Je le vois à travers mes patients. Ce n’est pas une croyance. C’est un constat.
Le moi toxique est le moi qui refuse la réalité intérieure mais aussi extérieure, dans sa nudité, le moi qui préfère nier les évidences et s’épuiser à refouler et à fuir la souffrance, en répétant les violences subies sur soi-même ou sur ses proches, plutôt que d’accepter et d’accueillir ce qui est. Cette attitude génère une immense énergie de compréhension et de transformation. Le moi toxique vous fait dépenser chaque jour 90 % de votre énergie pour maintenir l’écart entre ce que vous êtes vraiment et le rôle dans lequel vous ne faites que vous adapter en vue de résultats censés vous rassurer et vous valoriser. Car lorsque la cloche a sonné, vous vous sentez simplement excité, hors de vous, puis vide, de nouveau, et il faut recommencer encore plus fort. Cela veut dire que votre « drive » n’est plus la passion et le partage mais le manque et la fragilité de votre narcissisme.
Quant à moi, j’aimerais que vous parveniez à vous aimer de manière inconditionnelle, quoi qu’il arrive, sans pour autant être satisfait, bien sûr, mais en tout cas plus apaisé. Tant que vous ne réduirez pas ce clivage, vous vivrez à côté de vous-même, vous contentant de satisfactions extrêmement décevantes, éphémères et superficielles, que ce soit d’un point de vue affectif et relationnel ou dans l’accomplissement de vos potentialités intellectuelles et créatives. Plus vous chercherez à cloisonner et isoler les choses au lieu de travailler à réunir et aligner vos différents plans, plus vous vous sentirez vide, fragmenté, facilement fatigué ou irrité. Or cette énergie peut être transférée, elle est toute disponible pour créer votre vie, une vie où vous serez sans cesse en communication avec vous-même et où, sans rien faire de particulier, vous rendrez impossible la manipulation par autrui ou la dépendance. Vous découvrirez alors cette source intérieure et inépuisable qu’est la joie de vivre, quoi que fasse autrui. En fait, vous vous ficherez bien de ce que fait autrui, car de façon fluide et naturelle, vous vous repositionnerez toujours à la bonne distance de chaque personne.
Il n’y a plus de moi toxique quand nos actes, nos pensées, nos choix et nos convictions sont alignés. S’il n’y a plus de moi toxique, il n’y a plus d’emprise possible de la part de quiconque, donc il n’y a plus d’autre toxique, parce que nous n’accordons plus à qui que ce soit le pouvoir de nous faire souffrir. Accorderez-vous encore à qui que ce soit, y compris vous, le pouvoir de vous torturer ? Non, la souffrance fait partie de la vie, mais il ne s’agit pas d’aller la chercher.
Le moi toxique est celui qui prolonge le passé et empêche l’évolution et l’ascension. Vous êtes votre corps, vos émotions et vos pensées. Il vous faudra donc démanteler le corps de souffrance, les émotions qui vous limitent et les pensées qui vous bloquent.
Marie-Estelle Dupont



Notes
1. Thich Nhat Hanh, Prendre soin de l’enfant intérieur, Belfond, 2014.
Partie 1
IDENTIFIER SON MOI TOXIQUE : LES MILLE VISAGES DU SABOTEUR INTERNE
 
Commencez par balayer chaque domaine de votre vie : professionnel, sentimental, familial, amical, émotionnel, spirituel. Observez quelle part ils occupent dans votre vie actuellement. À première vue, certains domaines n’ont peut-être pas d’existence pour certains d’entre vous. Observez le ressenti spontané qui émerge pour chacun de ces domaines : par exemple de la frustration sur le plan professionnel, du manque ou du non-dit dans le domaine sentimental, de l’anxiété dans le domaine familial, de la déception sur le plan amical. Étudiez les répercussions de l’un sur l’autre : l’épanouissement professionnel, par exemple, permet de ne pas ressentir de perplexité dans le domaine sentimental, ou un vide sur le plan spirituel. Demandez-vous où vous vous sentez « à l’arrêt » ou frustré.
Ce n’est pas parce que votre vie vous semble parfaite que vous allez bien. Nous nous répétons souvent qu’« il faut aller de l’avant » sans percevoir qu’il s’agit plutôt d’une fuite en avant. Avancer, ce n’est pas persévérer dans le malheur en bon petit soldat ou avec entêtement. Quand nous avons le nez dans le guidon, nous filons droit dans le mur. Pour identifier notre moi toxique et avoir la vie dont nous rêvons, il vaut mieux mettre momentanément notre ego et nos certitudes de côté. Un bilan, ça pique toujours un peu. Toutefois, un livre ne peut répondre à des questions individuelles ni asséner un « diagnostic » ou donner des réponses toutes faites sur votre personnalité. Certains d’entre nous sont lisses parce qu’ils sont dans un rôle dont ils n’ont pas conscience. D’autres sont paisibles parce qu’ils vivent profondément en accord avec eux-mêmes, sans mal-être. D’autres encore tirent un bénéfice inconscient à s’en accommoder. Se prendre en main de A à Z, c’est un vrai boulot ! Mais si vous partez à la découverte de vous-même, vous risquez de trouver la rencontre intéressante bien que parfois déconcertante. Ne vous jugez pas et ne vous découragez pas. Attendez avant de tirer des conclusions. Soyez joyeux et curieux : se connaître est le début du bonheur !
De même que Thésée pour ne pas se perdre dans les couloirs du Labyrinthe, selon la mythologie grecque, vous commencez à tirer un fil – le fil d’Ariane. Il va vous obliger à vous poser des questions pour trouver l’origine du mal-être, la croyance ou l’expérience qui vous fait répéter sans cesse la même déception, la même insatisfaction, vous heurter à la même limite. N’ayez pas peur, vous allez simplement retrouver le cours d’une existence plus cohérente.
Un état des lieux provoque toujours des surprises. Pas forcément agréables, mais toujours libératrices. Ce simple exercice vous donnera la sensation d’avoir les idées plus claires, même si elle est suivie d’une montée d’émotions comme la colère ou l’anxiété. Observez-les sans paniquer. Puis notez ce qui pourrait concrètement les apaiser. Par exemple : « Je me sentirais mieux dans ma vie affective si… je disais à Fabrice que ses doutes permanents ne me donnent pas envie de m’investir et me fatiguent », « Je me sentirais plus fier de moi si je commençais à chercher un autre travail au lieu de rester dans cette entreprise où je sais que je n’ai pas de perspective gratifiante ».
N’ayez pas peur de vous parler. Vous êtes une personne. Vous êtes même la seule personne avec qui vous êtes certain de passer toute votre vie. Ne vous ignorez pas ! Vous n’avez qu’une vie mais elle n’appartient qu’à vous. Rien ne vous oblige à subir !
Dans un premier temps, il s’agit d’évaluer à quel degré et dans quel domaine votre relation avec vous-même est toxique. Ce n’est pas le cas nécessairement dans tous les domaines, fort heureusement. Toutefois, nous sommes un tout, et cela se propage rapidement dans toutes les sphères de notre vie, puisque notre corps et nos attitudes répondent à nos pensées et à nos croyances. Un épuisement professionnel altère la vie sexuelle, etc.
Les pensées négatives qui vous rongent vont voler votre énergie, et cet état de fatigue et d’abattement qui stresse votre corps et affaiblit votre système immunitaire va confirmer cette mauvaise image inconsciente que vous avez de vous-même. Comment ne pas se sentir piteux et découragé lorsqu’on est épuisé ? Le passé a pu constituer en nous un moi qui ne se connaît que tel qu’il a été conditionné, c’est-à-dire dans une image fausse de lui-même, qui nous enferme dans la souffrance. Un moi de victime, un moi qui ne s’aime pas, peu importe : c’est un mal-être, avoué ou non. Certains d’entre nous viennent en consultation avec cette douloureuse mésestime d’eux-mêmes. D’autres la remplacent par de l’amour-propre et une fuite en avant.
Il nous faut donc identifier dans quel(s) domaine(s) notre moi toxique s’exprime pour pouvoir commencer à nettoyer nos schémas négatifs et arrêter cette pollution endémique !
Certaines expériences nous ont blessés et ont pesé lourdement sur notre image de nous-mêmes, des autres et de la vie. Elles ont même été jusqu’à forger un moi qui ne s’aime pas. Ce n’est pas leur gravité qui est seule à en décider. La capacité pour un être humain à développer et maintenir une bienveillance envers soi-même et autrui résulte de différents facteurs qui pour certains sont innés.
Dans cette partie, je parlerai des traumatismes en général, de l’influence spécifique des secrets de famille, puis de l’empreinte des relations familiales durant l’enfance afin que vous puissiez savoir si elles vous ont permis, ou non, d’accéder à une relation saine et apaisée avec vous-même.

1.
TRAUMATISMES ET SECRETS DE FAMILLE
 
Sursauts, sensation de nausée, effroi… Tôt ou tard, nous sommes tous amenés à vivre un choc qui nous marque au point de revenir sous forme de réminiscences, nous prenant par surprise, alors que nous le pensions oublié depuis longtemps.
TÉMOIGNAGES
Mélissa, 24 ans, a été maltraitée par son père quand elle était enfant. Elle vient d’emménager avec son compagnon.
Elle me dit : « Je me suis retournée et il me regardait avec le sourire narquois de mon père. Je ne lui avais jamais vu cette expression, il est tellement gentil. Cela m’a fait horreur, j’ai cru que j’allais vomir. »
 
Dominique, qui vient de divorcer d’une femme qui le trompait depuis des années, fréquente une nouvelle jeune femme.
Il me confie : « Elle souriait en répondant à des messages venant d’amis et j’ai pensé “ça recommence”. Ça m’a donné le vertige. Je lui ai dit que je n’étais pas prêt pour une nouvelle relation et je me suis littéralement enfui. »


L’anxiété, dans ce domaine spécifique, ou de manière plus générale, est plus ou moins consciente. Par exemple, pour Dominique, elle touche le domaine des relations affectives. Il l’a d’abord contournée en évitant tout lien affectif au profit de relations physiques sans lendemain, puis l’arrivée de cette jeune femme lui a révélé à quel point il appréhende la répétition de l’identique, voire la guette. Pour lui, il est impossible d’imaginer qu’elle envoie des textos à des amis, et non à un amant.
L’IMPACT DES CHOCS TRAUMATIQUES
Après un traumatisme, sans nous en rendre compte, nous avons ainsi tendance à « pousser » devant nous, à projeter ce qui est derrière et à interpréter les situations, paroles et regards à l’aune de ce que nous avons vécu et qui a laissé son empreinte.
Si toute l’enfance a été marquée par le regard dévalorisant ou hostile d’un frère ou d’un parent, il faudra un travail de décrassage de ces filtres pour ne plus aborder l’autre comme potentiellement identique à cette figure du passé.
En effet, face à l’inconnu, le cerveau ne supportant pas le vide, nous le remplissons avec ce que nous connaissons.
Lorsque nous rencontrons une nouvelle personne, nous avons parfois tendance inconsciemment à la rapprocher de personnes que nous avons déjà connues. Et comme l’esprit crée une réalité, nous sommes capables sans nous en apercevoir d’amener l’autre à se conduire comme le frère ou le parent auquel il nous fait physiquement penser. Nous y reviendrons à propos des relations amoureuses, pour voir comment une excessive méfiance ou des choix inadaptés se mettent ainsi en place, mais aussi comment nous pouvons rendre nous-mêmes toxique une personne qui ne l’était pas particulièrement au départ.
Les traumatismes les plus marquants s’exprimeront surtout par des symptômes « en négatif » : ainsi l’anesthésie affective, la perte d’une vie émotionnelle peut représenter l’amputation indispensable pour ne pas sombrer.
LE CAS DE SOLAL, 18 ANS, ET DE SONIA
Impeccable et si lisse, raide dans le fauteuil, Solal me raconte d’une voix sans affects le trauma omniprésent de sa petite sœur morte sous ses yeux quand il avait 5 ans. Solal n’a pas de symptômes visibles. Ses symptômes sont « en creux », dans les vides qu’ils ont laissés : il parle peu, sourit peu, a perdu le contact avec ses affects. Il ne fait aucune vague. C’est un étudiant sans histoire. Heureusement, son imaginaire n’est pas bridé et c’est ce qui nous permet de reprendre contact avec la vie en lui. Il me dit : « Je suis comme un iceberg. Je suis froid et on ne voit pas grand-chose de moi. Tout est en dessous. » Ce samedi matin-là, le dégel commence.
Décodage du psy
Entre déni de la souffrance passée et amplification des détails présents, le traumatisme laisse peu de place pour que la subjectivité et la pensée jouent leur rôle de régulation des affects et des relations. Solal me dit un jour, alors que nous avions longuement travaillé sur les séquelles de cette mort tragique : « Sans vous je serais resté un hérisson, mou dedans, figé dehors. » Je lui répondis : « Le hérisson ? ou le mort ? Sans les liens pour penser l’insupportable, vous auriez continué à faire le mort. Pour ne pas abandonner ce bébé dont vous vous sentez si coupable de n’avoir pu éviter la perte. »
Car sous ses airs d’adolescent bien élevé, c’était bien une raideur cadavérique que j’avais perçue lors de nos premiers entretiens. Il avait fallu de longues séances pour soulever la dalle de la culpabilité et qu’il puisse surmonter cet état de stupeur sans devenir fou de chagrin. Mais, progressivement, Solal a pu replacer la responsabilité de cette perte sur les épaules de la vie et de ses parents imprudents, et reprendre le chemin de sa propre existence.
Comme l’écrit Sándor Ferenczi, psychanalyste contemporain de Freud : « La personne n’éprouve plus aucune émotion ; au fond, ce n’est jamais à elle que les choses arrivent, elle s’identifie seulement à d’autres personnes », risquant de ne développer que son intellect.
C’est exactement le cas de Sonia, dont nous reparlerons à propos des relations amoureuses. Sonia est une jeune femme médecin, brillante et charmante, qui donne à ses patients tout l’amour et la bienveillance qu’elle n’a pas rencontrés dans son enfance. Ayant été sous l’emprise d’une mère toxique lui interdisant d’exister, de ressentir, de vivre et de penser par elle-même, elle est clivée lorsqu’elle commence sa thérapie. D’un côté elle comprend tout, très vite ; d’un autre, sa pensée va tellement vite qu’elle ne ressent rien, « petit chien savant dressé pour rassurer » sa mère (expression qui lui vient dans un moment de prise de conscience de sa colère) et rester transparente. Elle est incapable de percevoir et d’analyser paisiblement la réalité, de se demander quels sont ses propres ressentis.
En effet, le traumatisme vient briser l’intériorité et engendre par conséquent des inhibitions graves de la pensée, du ressenti, ou encore dans le domaine des relations sociales, donnant lieu à des profils pseudo-autistiques.



Les traumatismes s’expriment dans et par le corps
Les émotions sont d’abord éminemment corporelles (cœur qui palpite, ventre noué, gorge serrée). Le traumatisme modifie durablement la sensibilité à certaines sensations, le sommeil ou la digestion. Son empreinte dessine des zones interdites sur le corps, comme cette jeune femme qui ne supporte pas les bracelets tant cela lui rappelle l’emprise de son abuseur qui la maintenait immobile par les poignets.
Le corps draine l’excès d’angoisse impensable, comme nous le rappellent a minima nos somatisations quotidiennes avant un examen ou dans une période de stress : maux de dos, vertiges, migraines, aigreurs d’estomac… Lieu et lien de l’affect, notre corps porte et colporte le traumatisme qui ne peut se dire ou se penser librement et complètement.
Le véritable traumatisme est celui qui nous coupe de nos repères intérieurs et nous interdit de ressentir : pour un enfant sous l’emprise d’un parent maltraitant ou pervers, ressentir le mettrait en porte-à-faux avec les affirmations, injonctions et désirs de l’adulte. Or un enfant a d’abord besoin de la sécurité d’un lien d’attachement, fût-ce au prix du reniement de soi. Il est donc prêt à s’amputer de ses propres perceptions pour ne pas être en contradiction avec son parent. Par conséquent, devenu adulte, il pourra lui arriver de ne pas prendre conscience que l’eau est trop chaude et qu’elle le brûle, de penser qu’un rapport sexuel passe nécessairement par la soumission à la brutalité, ou encore qu’il n’a pas sommeil alors qu’il a seulement appris à être sans cesse sur le qui-vive, etc.

Culpabilité et sentiment d’absurde
Les traumatismes se traduisent également par une atteinte durable de la personnalité, à travers la représentation de soi, d’autrui, des relations et des situations. En dépassant les capacités de l’individu à réguler l’impact d’un événement, les traumatismes s’installent en biaisant notre interprétation de la réalité.
Ils vont souvent s’exprimer à travers un sentiment de culpabilité diffus, comme une tentative de se raccrocher à quelque chose pour nommer le mal-être. Telle cette jeune femme ayant vécu la mort de son nourrisson et qui ne pouvait que se « sentir coupable pour ne pas devenir ivre de rage et de douleur ».
Le traumatisme est par définition ce qui fait éclater le sens commun et la continuité de la réalité. Il a toujours à voir avec la mort, fût-elle symbolique et identitaire, en ce qu’il balaie brutalement l’ordre établi. Chaos intime ou collectif, deuil ou déportation, il est basculement dans le non-sens. Or l’être humain ne peut supporter l’insensé. C’est pourquoi, lorsque nous vivons un traumatisme, nous développons très souvent une culpabilité qui permet de limiter le sentiment d’absurde en rapatriant sur nous-mêmes l’origine de la catastrophe : « Si je n’avais pas porté une jupe, je n’aurais pas été agressée », « Si j’avais eu une bonne note, maman ne m’aurait pas enfermée à la cave », « Si je n’avais pas été au téléphone, j’aurais pu rattraper mon fils avant qu’il ne tombe », etc. Autrement dit, nous établissons des liens de causalité dépourvus de sens pour tenter d’expliquer l’insupportable. Cette culpabilité peut aller jusqu’à la culpabilité d’exister.
En effet, l’expression majeure du traumatisme est la honte, qu’elle porte sur un aspect du corps ou soit rationalisée dans tel ou tel complexe (origine sociale, taille, etc.). Contrairement à la culpabilité, la honte ne se dit pas et s’avère plus difficile à déceler. Elle désorganise la pensée. Elle réorganise la vie, à travers des conduites d’évitement majeur. Qu’il s’agisse d’une honte consciente et ressentie, ou d’une honte d’exister encore plus primaire et non identifiée, comme par exemple pour un enfant né d’un viol, la honte enfouie et colportée au quotidien agit comme une marée noire intérieure qui étouffe les possibilités d’exister, parfois même de survivre (comme le montrent les suicides chez des survivants de la Shoah, ou les conduites à risque chez des adolescents qui ont été maltraités petits). Or, tant qu’il existe un couvercle de honte, l’accès aux autres affects (révolte, colère, injustice…) est barré et il est impossible de se libérer du poids des traumatismes. Ici, la psychothérapie est essentielle pour apporter « les mots qui touchent (et guérissent) des maux qui rongent1 ».
Dans les traumatismes les plus violents, il s’agit d’un vol d’une partie de soi-même, voire d’une impossibilité de constituer une identité unifiée et continue. Cela ne donnera pas lieu à des symptômes « visibles » mais plutôt à un désinvestissement des reliefs de la personnalité : des inhibitions, des « paralysies » relationnelles, des impasses et des blancs pour se représenter ses propres affects – l’enjeu et l’impact de ce qui a été vécu demeurant ignorés du sujet. L’esprit humain est capable de cliver, de fragmenter, de jeter aux oubliettes des pans entiers de la réalité pour « tenir ». S’en libérer relève donc de la réintégration de ces parties de soi, d’une appropriation, parfois effrayante, de son histoire, et c’est pourquoi je parle de la psychothérapie dans mon précédent livre comme d’une archéologie des zones cachées de soi-même. Elle est nécessaire pour retrouver l’unité et la plénitude, mais aussi le sens de sa propre existence, dégagée du poids du passé.




Notes
1. C’est ce que j’explique dans Découvrez vos superpouvoirs chez le psy, Eyrolles, 2015.
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