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  Introduction


  Qu’est-ce que la malédiction des gentils ?


  Alors que je venais à peine de fêter mes 45 ans, il s’est produit un événement qui m’a contrainte à me rendre à l’évidence : je souffrais d’une forme grave de la malédiction des gentils et si je ne trouvais pas un moyen de la briser, c’est elle qui me briserait…


  Voici ce qu’il s’est passé : mon mari et moi étions invités au trentième anniversaire de la fille de ma cousine. Même si la réception avait lieu dans une salle des fêtes à deux heures de route de chez nous, je me faisais une joie d’y aller, car j’aimais beaucoup mes cousins et je comptais bien en profiter pour danser. À 23 heures, je n’avais presque rien bu et je me déhanchais avec enthousiasme entre deux rangées de danseurs quand je me suis brutalement étalée de tout mon long. Le bruit que j’ai fait en heurtant le sol était assez fort, mais je ne sais pas quel qualificatif le décrirait le mieux – c’était un bruit sourd, peut-être un craquement –, mais il fut assez bruyant pour causer un émoi parmi les invités, certains me demandant, inquiets, si ça allait. Je me suis relevée d’un bond en les rassurant gaiement : « Je vais bien. Continuez à danser ! »


  Bien qu’un peu secouée, j’ai dansé encore un peu, puis j’ai conduit pour nous ramener à la maison, puisque c’était mon tour. Mon bras me lançait et me faisait mal dès que j’actionnais le levier de vitesse, mais je me disais que cela irait mieux le lendemain. Quand je me suis réveillée, mon bras était raide et douloureux, mais je n’ai pas jugé utile de faire perdre leur temps à des urgentistes débordés – j’avais appris à ne pas me faire remarquer.


  Comme c’étaient les vacances scolaires, j’ai passé les dix jours suivants à conduire les enfants à leurs activités et j’ai même parcouru plus de 300 kilomètres pour rendre visite à une amie dans le Somerset, où nous avons fait de la barque sur un lac. Je lui avais dit que j’avais mal au bras, mais, malgré son insistance pour continuer à ramer, je n’ai pas voulu lui céder mon tour. De cette excursion, il reste une photographie emblématique, car elle a su capturer la pure folie qui réside au cœur de mes croyances et de mon comportement. La légende aurait pu être : « Jacqui ramant avec un bras cassé (mais sans se départir de son beau sourire) ».


  Quand j’ai fini par me rendre aux urgences, les médecins ne m’ont pas reproché de leur faire perdre leur temps. En revanche, constater que l’on pouvait nier si longtemps les messages envoyés par son propre corps les a rendus perplexes. « Votre chute s’est produite il y a dix jours ? », répétaient-ils, effarés. (Rassurez-vous, il n’y avait pas d’os saillant ; c’était une fracture du radius au niveau du coude.) Ils m’ont donné une écharpe bleu vif et j’ai enfin eu la permission de laisser mon bras au repos, puisque tout le monde pouvait voir que j’étais officiellement blessée, que je ne faisais pas d’histoires (ce qui est interdit) et que je ne cherchais pas à « tirer au flanc ». Je n’avais même plus besoin de parler de mes besoins, car ma magnifique écharpe disait aux yeux de tous : cette femme a le bras cassé – aidez-la !


  Ma belle-fille, qui connaissait bien les symptômes de la malédiction des gentils, m’a envoyé le texto suivant : « Sauve-toi du bûcher, Jeanne d’Arc ». J’ai trouvé ça très drôle et très vrai à la fois. Je me suis rendu compte que, si je continuais à jouer la martyre en faisant toujours passer les besoins des autres avant les miens, il pourrait m’arriver bien pire qu’un bras cassé.


  Ce jour-là, j’ai contacté un thérapeute que je voulais consulter depuis dix ans et j’ai fait le premier pas pour briser la malédiction (tout en plantant la première graine de ce livre). Ma propre thérapie et mon travail auprès des patients de mon cabinet de Londres m’ont beaucoup appris. J’ai eu le privilège de jouer un rôle dans la vie et dans les combats de nombreuses personnes et certaines d’entre elles m’ont généreusement autorisée à vous faire partager leurs histoires dans ce livre.


  À qui ce livre s’adresse-t-il ?


  Ce livre est destiné aux personnes dont la première réaction est invariablement la gentillesse (amabilité, compassion, prévenance, etc.) au point qu’elles considèrent cette attitude comme problématique. Si vous en êtes arrivé au point de vous sentir piégé par l’absence d’alternative concernant votre façon de penser, de communiquer et de vous comporter autrement que par gentillesse, alors ce livre s’adresse à vous.


  Ce problème n’est pas typiquement féminin. Vous connaissez probablement tous au moins un homme que les gens décrivent comme étant gentil et je suis prête à parier qu’il se sent aussi enfermé dans ce rôle que peut l’être une femme gentille.


  Au cours de mes quinze années d’expérience clinique en tant que psychologue, j’ai rencontré quantité d’hommes et de femmes dont la vie, les relations, la carrière et le bien-être ont été gâchés par la croyance que, pour être appréciés, aimés et acceptés, ils devaient se limiter à des comportements qu’ils pensaient leur être imposés par d’autres : être toujours polis, gentils, serviables, charmants, drôles, mettre les gens à l’aise, ne pas décevoir, ne jamais dire non, éviter les conflits et placer les besoins des autres avant les leurs.


  J’ai décidé de baptiser ce comportement la malédiction des gentils, car il repose sur un paradoxe : la plupart des gens aimeraient que l’on dise d’eux qu’ils sont gentils, mais ces personnes le ressentent comme un sort qui aurait été jeté sur eux à la naissance par une méchante sorcière. Les gentils se sentent piégés, ils étouffent. Ils sont d’autant plus oppressés par le poids des attentes des autres qu’ils sont persuadés que rien n’y pourra jamais changer. Les gentils croient que s’ils expriment leurs propres besoins, ils seront rejetés et personne ne les aimera. Par conséquent, ils répriment des sentiments, comme la colère et le ressentiment, qui finissent par bouillonner en eux. Personne n’en a conscience parce qu’extérieurement ils paraissent toujours aussi agréables et souriants. Mais, un jour, le gentil explose, au grand dam de son entourage. Le gentil a l’impression qu’on le désapprouve, ce qui le conforte dans son opinion que sa colère est intolérable. C’est ainsi que se perpétue le cycle infernal.


  Ce livre suggère des moyens pour rompre progressivement la malédiction, pour se libérer des attentes oppressantes et pour vivre une vie plus épanouissante.


  Comment utiliser ce livre ?


  Mieux vaut, à mon avis, commencer par de petits changements, car la réussite nous encourage à persévérer. Libre à vous de parcourir ce livre comme bon vous semble, du moment que vous en constatez l’efficacité. Une lectrice m’a affirmé en plaisantant qu’étant une grande perfectionniste, elle passerait directement au chapitre 9 pour tester les expériences comportementales avancées. À votre guise. Il n’y a pas de règles. Mais je vous conseille de lire tout le livre pour y percevoir ce qui vous correspond ; je serai ravie que cela donne de nouvelles idées à tous mes lecteurs qui auront envie d’essayer, car c’est ainsi que j’ai moi-même tiré le plus profit de mes livres de chevet dans le domaine du développement personnel. Je les feuillette de temps en temps et j’en tire généralement un nouvel éclairage, un nouveau point de vue. Il peut aussi être utile de noter, dans un carnet, les idées, les pensées qui vous viennent à l’esprit au fil de votre lecture. Mais, surtout, n’en faites rien si cette idée vous déplaît !


  En lisant ce livre, vous ressentirez peut-être le besoin de discuter des questions soulevées avec un ami ou une personne de confiance. Vous envisagerez peut-être de vous adresser à un thérapeute pour approfondir ce travail.


  Souvenez-vous que ce n’est pas une compétition olympique de patinage artistique : personne ne notera votre performance. Traitez cette expérience avec une curiosité teintée de compassion et j’espère que vous y trouverez aussi une pointe de légèreté et d’humour.


  

  

  



  1


  Une journée dans la vie d’un gentil


  Examinons une journée hypothétique dans la vie d’un gentil et voyons si vous vous reconnaissez. Le gentil se réveille et, dans un monde idéal, il se prépare un thé ou un café, écoute la radio, prend sa douche, s’habille, prend son petit déjeuner, puis part travailler ou vaque à ses occupations. Dans ce monde imaginaire, il peut même se faire un petit plaisir : préparer une théière de son breuvage préféré, se détendre dans un bain moussant parfumé, choisir minutieusement des vêtements dans lesquels il est à l’aise, enfiler les chaussures parfaitement assorties à sa tenue tout en étant confortables… Mais une petite (ou pas si petite) voix crie : « Où est mon pull bleu ? », tandis qu’une autre voudrait savoir pourquoi il n’y a plus de lait au frais. Sa tante lui téléphone pour lui demander de rendre visite à sa mamie parce qu’« elle est toute seule, la pauvre ». Et une amie lui envoie un texto pour lui demander de l’appeler au plus vite : elle a désespérément besoin de parler à quelqu’un parce que cela fait vingt-quatre heures qu’elle est sans nouvelles de son petit ami.


  Dans les minutes qui suivent la sonnerie du réveil, le rêve vire au cauchemar et le gentil est déjà en train de nier ses propres besoins élémentaires pour s’occuper de ceux des autres. Tous les matins, le gentil peut parfaitement quitter sa maison sans avoir pris de petit déjeuner, en portant des chaussures qui lui font mal aux pieds et avec du shampoing sec sur les cheveux – il est affamé, bousculé et pas tout à fait prêt, mais il se rassure en se disant qu’il s’est occupé de tout le monde et qu’il a fait leur bonheur. La mauvaise humeur potentielle des autres a été évitée, la maison n’a pas résonné de cris et personne n’a fait la tête. À un niveau émotionnel plus profond (et probablement inconscient), le gentil est rassuré, car il sait qu’il sera aimé puisqu’il s’est occupé de tout le monde, ou bien qu’il ne se sera pas attiré d’ennui puisqu’il n’a laissé tomber personne.


  On peut changer


  Nous ne sommes évidemment pas tous gentils de la même façon. En outre, la gentillesse se manifeste différemment selon les situations ; mais nous nous laissons souvent déborder par les attentes des autres, car nous ne savons pas comment agir autrement. D’ailleurs, la simple pensée de dire non est tétanisante. Nous nous imposons des obligations dans lesquelles nous finissons par nous sentir piégés – les compétences qui ont servi à forger ces obligations étant à l’opposé de celles qui pourraient nous aider à nous en libérer.


  Alexandra, que nous retrouverons au chapitre 6, explique que ses parents et ses frères et sœurs considéraient qu’elle était à leur service : elle devait tout laisser tomber, séance tenante, pour ouvrir au plombier dans les appartements qu’ils louaient, prendre les rendez-vous chez le dentiste, faire les lits, préparer les repas et faire bonne figure devant la famille venue leur rendre visite. Étant la dernière fille encore célibataire, elle entrevoyait avec effroi un avenir dans lequel elle s’occuperait de ses parents vieillissants, tout en ayant l’impression d’être une « mauvaise fille, une ingrate » parce qu’elle ne se réjouissait pas à cette pensée. Elle paniquait parce qu’elle n’avait ni le temps ni l’énergie de rencontrer un homme qui la sauverait de sa destinée de vieille fille.


  Comme vous le constaterez à la lecture des témoignages que je relate dans ce livre, on ne trouve pas la réponse du jour au lendemain. Nos schémas de pensée, nos émotions et nos comportements ont généralement été en place toute notre vie, ou presque, et ils nous ont souvent rendu service – jusqu’au jour où ils ne remplissent plus ce rôle ; jusqu’au moment où ils deviennent nos ennemis.


  Pour réussir ce revirement, il faut faire de tout petits pas – car opérer ce terrifiant changement demande de la bravoure. Alexandra en a fait l’expérience : elle a imaginé la métaphore selon laquelle elle ne serait plus une station-service ouverte vingt-quatre heures sur vingt-quatre et sept jours sur sept, mais elle fermerait le rideau à certains horaires – à la façon d’une épicerie ouverte de 7 heures à 23 heures. Cela vous semblera peut-être encore beaucoup, mais passer directement à des horaires de bureau, de 9 heures à 18 heures, aurait représenté un trop gros changement, à la fois pour Alexandra et pour son entourage.


  Comme le dit la thérapeute familiale et écrivain Harriet Lerner, si vous voulez essayer de trop changer trop vite, votre entourage ne vous encouragera pas à persévérer et vos efforts seront voués à l’échec.


  Comment la malédiction des gentils fonctionne-t-elle ?


  Revenons à mon histoire de bras cassé (voir l’introduction) et voyons ce que l’on peut en conclure concernant le fonctionnement de la malédiction – pourquoi commence-t-elle, puis perdure-t-elle toute notre vie ?


  Pour l’essentiel, nous adhérons tous à des règles qui se superposent en strates successives – nous pourrions les appeler des « règles personnelles » ou des « règles de vie ». Ces règles sont inculquées et renforcées par différents agents au fil de notre vie : par nos parents et notre famille, nos enseignants et nos pourvoyeurs de soins, dans un premier temps, puis par nos employeurs et différents organes de l’État, tels que la police et le gouvernement. Certaines sont inscrites dans la loi, et leur non-respect est puni. D’autres, comme « On ne joue pas avec des allumettes » ou « Il faut regarder des deux côtés avant de traverser », nous sont enseignées dès notre plus jeune âge pour notre sécurité. Mais les plus toxiques résident souvent dans notre subconscient. Même si ces règles, qui ont été introduites là par nos parents quand nous étions enfants, exercent un pouvoir écrasant, nous les exposons rarement au grand jour (dans notre réalité d’adultes) pour décider de continuer ou non à les respecter en nous interrogeant sur leur utilité pour les adultes que nous sommes devenus et pour notre vie telle que nous avons décidé de la mener. Si nous l’avions fait, nous aurions vu que certaines sont figées dans un mode de fonctionnement dichotomique. Elles ont perdu toute ﬂexibilité et sont devenues ce qu’Aaron Beck, psychiatre, père des thérapies cognitives et comportementales (TCC), appelle les « règles personnelles rigides », que l’on peut repérer à l’emploi de mots tels que « il faut », « je dois », « toujours », « jamais » (nous y reviendrons en détail au chapitre 5). Dans ce livre, les « règles personnelles rigides » sont écrites en petites capitales pour vous permettre de les identifier plus facilement.


  Ainsi, dans l’histoire du bras cassé, ma règle ne jamais se faire remarquer était, en fait, une règle personnelle rigide. Elle était si forte (bien qu’à demi cachée dans mon subconscient) que je pouvais nier les signaux de douleur émis par mon corps tout en trouvant l’énergie pour rassurer les autres (« Je vais bien ! Je vais bien ! »), plaquer un sourire sur mon visage, continuer à danser, ne pas consulter de médecin pendant dix jours et même, ramer.


  Cette règle est indéniablement ancrée dans l’enfance : quand un enfant se blesse et pleure, sa mère lui dit « Ne fais pas tant d’histoires » (désapprobation) ou, si l’enfant parvient à se ressaisir, elle le félicite pour être « un brave petit soldat » (approbation). Comme le chien de Pavlov qui était « conditionné » pour saliver quand il entendait une sonnerie signalant l’arrivée de nourriture, même si aucune gamelle n’apparaissait, les jeunes enfants peuvent être conditionnés assez facilement pour persévérer dans des comportements qui sont récompensés (par des félicitations, l’approbation ou des bons points) et cesser ceux qui sont critiqués, désapprouvés ou punis. Ces dix dernières années, des études scientifiques – dont les résultats ont été communiqués par différents biais allant de l’émission Super Nanny à des ouvrages populaires sur l’éducation des enfants – ont démontré aux parents, enseignants et pourvoyeurs de soins qu’il fallait récompenser les bons comportements et ignorer les mauvais. Mais à mon époque – et dans de nombreuses cultures actuelles – les enfants étaient souvent ridiculisés, moqués, humiliés ou punis, parce qu’ils présentaient des comportements ou des traits de caractère qui étaient considérés comme indésirables.


  Enfreindre les règles


  Je ne blâme pas mes parents. Ils ont fait de leur mieux et c’est l’éducation qu’ils ont eux-mêmes reçue. Ils transmettent les règles qui leur ont été imposées consciemment ou inconsciemment. Certains comportements et traits de caractère sont « privilégiés » dans des systèmes familiaux où il existe des croyances – pouvant remonter à plusieurs générations – selon lesquelles certaines façons d’être et de se comporter sont préjudiciables.


  Dans ma famille, je pense que l’on peut dire que la « coriacité » était privilégiée. Dans cet ordre d’idées, je peux affirmer que mes plus belles heures en tant que jeune mordue d’équitation se sont déroulées quand, à 6 ans, un poney fougueux m’a désarçonnée dans un grand champ de blé qui venait d’être fauché. Mon pied est resté coincé dans l’étrier et l’équidé m’a traînée sur les chaumes pendant au moins dix minutes. Mon dos égratigné était en sang. Je ne me souviens pas avoir pleuré – j’ai dû le faire –, mais je me souviens parfaitement que je suis remontée sur l’animal malgré ma peur. Cette histoire héroïque a circulé avec l’approbation tacite de ma famille. Je me la suis appropriée parce qu’elle me montrait sous un angle positif, dans une attitude que je devais encourager (en m’efforçant de réprimer la petite fille « faible » à qui il arrivait encore de pleurer).
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