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  À mes chères amies de la Dream Team :
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Celui qui se présente en sauveur pourrait bien être crucifié.
John Churton Collins
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    Note de l’autrice

    
      La tragédie des sauveurs concerne tout le monde, aussi bien les hommes que les femmes, de tous âges et de toutes catégories socioprofessionnelles. Pour faciliter l’écriture et la lecture, nous avons fait le choix de mettre « sauveur » au masculin afin de ne pas avoir à répéter « sauveur et sauveuse », ce qui aurait alourdi le propos.

    

  




  
    Introduction

    
      Deux louveteaux arrivent en retard à leur réunion hebdomadaire du mercredi. Leur chef scout en demande les raisons d’autant plus que les gamins sont griffés, les habits déchirés, les cheveux en bataille :

      « On a fait une B.A., chef !

      – Ça, c’est très bien les enfants, mais pourquoi êtes-vous dans cet état ?

      – On a aidé une vieille dame à traverser la rue, chef !

      – Parfait ! Mais ça ne me dit toujours pas pourquoi vous êtes dans un état pareil.

      – Ben, c’est qu’elle voulait pas, chef ! »

      Voici deux jeunes scouts qui ont un petit bout de chemin à faire pour éviter de vivre plus tard la « tragédie des sauveurs »… et pour parvenir à différencier ce qu’on appelle généralement un « sauveur sain » (ou « aidant sain ») et un « sauveur compulsif », sujet de notre livre.

       

      Les sauveurs et aidants sains sont des personnes valeureuses qui, en situation d’urgence, tirent une personne ou un groupe d’une situation critique, d’un danger, d’un péril ; ce sont aussi de sérieux soutiens dans les moments pénibles, douloureux, et leur assistance s’inscrit alors dans un temps plus long. Dans certaines circonstances, chacune et chacun est heureusement amené à faire preuve de ce dévouement pour son prochain ou pour de grandes causes : un deuil, une longue maladie, une crise cardiaque, une noyade, un tsunami, une guerre, etc., sont autant d’événements qui réclament une intervention urgente ou sur une période plus étendue. Il existe également des métiers consacrés à ces sauvetages sains : thérapeutes, cardiologues, pompiers, urgentistes, chirurgiens, etc.

      Quant aux sauveurs compulsifs, auxquels nous dédions ces réflexions, ils ont la passion de sauver dans leur vie quotidienne, avec un impératif qui se développe sur le long terme – une urgence constante, en quelque sorte. Inconsciemment, ils adoptent un cycle immuable : ils choisissent une personne à sauver qu’ils harponnent, puis s’ensuit une lune de miel pour la « victime », soulagée et reconnaissante. Le sauveur est alors fier de lui. Cependant ses gains sont malheureusement de courte durée, car il n’est pas longtemps dupe du marché qu’il a imposé : l’idolâtrie et l’admiration, voire l’adoration, n’arrivent décidément pas à combler son « ardent besoin d’amour », mais il est trop tard pour modifier les règles du jeu. De son côté, le sauvé, lorsqu’il commence à aller mieux, perçoit l’intensité de sa dette et, ne sachant comment la combler, se sentant impuissant et dépendant, se retourne contre son bienfaiteur ou le fuit. Il arrive aussi que ce soit le sauveur qui ne supporte pas la guérison de la victime. Alors ce duo glisse lentement vers un duel douloureux.

      En comparant ces profils, sauveur sain et sauveur compulsif, on perçoit déjà quelques points saillants qui les opposent : altruisme avec abnégation pour le premier, aide tournée vers son protégé mais également vers soi pour le second ; saine empathie et recul suffisant pour une aide efficace contre, pour le sauveur chronique, une compassion constante dans une fusion douloureuse ; enfin, désir que la personne en souffrance reconquiert rapidement son autonomie pour le sauveur sain, volonté inconsciente de conserver à tout prix sa position dominante pour celui qui a fait du sauvetage sa mission première.

      Si nous reprenons le titre de ce livre, le terme « tragédie » correspond bien à cette pièce dramatique qui se joue entre nos deux protagonistes, sauveur et sauvé, et qui met en scène de fortes passions, heureuses et malheureuses, des comportements héroïques, des émotions également comme la peur, des sentiments comme la pitié. Seulement, la tragédie est avant tout une pièce qui se termine mal. Ces définitions nous plongent immédiatement au cœur de l’ambiguïté de ce que vit et fait vivre le sauveur : du magnifique au pathétique, des souffrances succédant à une lune de miel de façon… tragique.

      Le mot « sauveur », ensuite, peut être éclairé par l’étymologie. En effet, il provient du bas latin salvare qui signifie « sauver », mais également « maintenir », « conserver ». La notion de durée est bien présente dans la volonté, chez le sauveur chronique, de protéger l’autre assidûment. C’est louable sur le moment, néanmoins on s’interroge : s’agirait-il de « maintenir », « conserver », sous son joug ? Dans un lien de dépendance ? En gardant le contrôle sur le « sauvé » ? Un doute s’immisce peu à peu sur les intentions inconscientes qui pourraient se cacher sous le rôle à première vue teinté d’abnégation qu’endosse ce bienfaiteur.

      Alors, pourquoi ce sauveur compulsif se lance-t-il dans cette mission aussi impossible que dangereuse pour lui ? En raison d’un « besoin ardent d’être aimé », sous-titre de notre essai. Ce besoin est à différencier nettement du désir. Le désir est une pulsion qui nous envahit soudainement et, souvent, de manière passagère. À l’inverse, le besoin se fait sentir en cas de manque, de dénuement, de détresse ; c’est la nécessité de se procurer un élément vital, un « soin ». Un onguent pour le sauveur afin de soigner sa blessure narcissique, comme nous allons le voir. Cependant, comme il se trompe de médicament, non seulement sa blessure ne guérit pas, mais elle devient hémorragique. De la sorte, son besoin fondamental évolue en besoin « ardent », c’est-à-dire brûlant, excessif, frénétique, constant, car jamais rassasié. Effectivement, ce qu’il reçoit en retour de son zèle absolu, c’est de la gratitude, de l’admiration, de l’intérêt… mais en aucun cas de l’amour.

       

      D’où provient ce besoin ? Pour ces personnes profondément dévouées, les raisons sont variables. Pour autant, on trouve fréquemment une enfance difficile qui a induit une peur de l’abandon avec des traumatismes psychiques, des angoisses multiples, des conflits internes etc. Parfois les traumas sont mineurs, toutefois la sensibilité de l’enfant est telle que les dommages sont disproportionnés. Dans un premier temps, les bénéfices à sauver sont réels. La victime a tellement besoin de leur présence aidante que cela crée une codépendance, une fusion, qui les protège de leur angoisse de séparation. Par ailleurs, le souci constant de l’autre les éloigne de leurs propres failles, de leurs propres impératifs à se guérir, du reflet douloureux que l’autre leur renvoie. Enfin la reconnaissance recueillie leur permet de rêver – un temps – que ce retour est de l’amour.

       

      Que l’on ne s’y trompe pas, les sauveurs de notre livre sont de belles personnes, généreuses, courageuses, bienveillantes, attentionnées, avec un but parfaitement noble. C’est pourquoi nous en parlons ici avec tendresse, même si le décorticage de leurs fonctionnements pourra leur paraître parfois bien pesant. Car il s’agit pour eux de s’extraire d’une addiction afin de passer de « sauveur compulsif » à « aidant sain ». C’est-à-dire, après de multiples prises de conscience, de parvenir à proposer son aide et non à l’imposer, d’alléger sa présence auprès de la personne en difficulté et de se réjouir de sa guérison, d’intervenir de façon ponctuelle, et, plus que tout, de ne rien attendre en retour.

      Demeure une question primordiale : qui peut sauver le sauveur ?

    

  




  
    Quiz

    Avez-vous une propension à sauver,

      trop, un peu, ou pas du tout ?

    
      En lisant cette introduction, vous pourriez vous demander : « Et moi, suis-je un sauveur compulsif ou un aidant sain ? Voici un quiz qui vous permettra de vous situer, avant de découvrir le chemin initiatique à parcourir pour ces singuliers sauveurs afin d’accéder à leur vérité.

      
        1. Vous croisez un nouveau voisin, portant quelques cartons, qui emménage dans votre immeuble.

        A. Vous le saluez.

        B. Vous lui souhaitez la bienvenue et lui demandez s’il a besoin de quelque chose.

        C. Vous lui prenez un carton des mains, puis lui dites que ça tombe bien car vous êtes libre cet après-midi pour l’aider encore plus.

      

      
        2. Votre colocataire Alexandre vous dit qu’il aimerait, à l’occasion, avoir les coordonnées de votre psy.

        A. Vous lui demandez s’il veut un café.

        B. Vous lui dites : « Volontiers, quand tu voudras. »

        C. Vous dégainez votre téléphone et lui demandez de sortir le sien afin de lui donner les coordonnées en question.

      

      
        3. Votre amie Sophie, en plein divorce, est très déprimée, elle vous appelle en fin de journée.

        A. Vous ne décrochez pas : vous êtes trop fatigué(e) ce soir.

        B. Vous décrochez et l’écoutez attentivement, lui demandez ce que vous pouvez faire pour elle, puis lui souhaitez une nuit la plus douce possible.

        C. Vous décrochez rapidement, l’écoutez attentivement, puis la poussez à accepter que vous débarquiez chez elle avec le dîner.

      

      
        4. Il est 18 heures et vous vous apprêtez à quitter votre bureau pour aller à votre cours de yoga. Votre collègue Alfred entre en trombe et vous supplie de l’aider à boucler le dossier de monsieur Dupont, qu’il doit rendre demain après-midi.

        A. Vous lui dites que ce n’est pas possible.

        B. Vous lui expliquez que vous devez absolument partir maintenant, mais que vous voulez bien l’aider demain matin, quitte à venir au bureau un peu plus tôt.

        C. Vous lui dites : « Oui, bien sûr. » Vous décidez de reporter votre cours de yoga, de toute façon vous étiez crevé ce soir, puis vous demandez à Alfred s’il a d’autres dossiers en retard, pendant qu’on y est !

      

      
        5. Vous êtes à la caisse d’un supermarché. Devant vous, deux gamins fouillent désespérément dans leurs poches en quête des 2 € qui leur manquent pour acheter les biscuits qu’ils ont choisis.

        A. Vous leur dites de se dépêcher car vous êtes pressé.

        B. Vous leur donnez 2 € avec un sourire.

        C. Vous leur donnez 10 € en leur disant de garder la monnaie et en leur faisant un clin d’œil complice.

      

      
        6. Dans un restaurant à la table voisine de la vôtre, un serveur fait tomber une carafe d’eau.

        A. Vous regardez ailleurs.

        B. Vous faites un sourire au serveur pour lui signifier que ce n’est pas grave.

        C. Vous vous précipitez avec votre serviette et celles des deux personnes qui dînent avec vous, vous épongez par terre et ramassez les débris de verre.

      

      
        7. Vous croisez votre nouvelle gardienne qui vous annonce qu’elle sera absente demain toute la journée en raison de l’enterrement de son père.

        A. Vous lui dites que vous avez bien noté qu’elle sera absente demain.

        B. Vous lui présentez vos sincères condoléances.

        C. Vous lui prenez la main, lui dites combien vous êtes désolé et lui demandez le nom de l’église pour venir vous y recueillir avec elle.

      

      
        8. Lors d’un « date », vous rencontrez dans un café une amoureuse potentielle ; elle vous dit qu’elle sort d’une relation toxique et qu’elle est encore très déprimée.

        A. Vous êtes en colère : comment peut-on se rendre à ce genre de rendez-vous en étant aussi mal, elle vous a fait perdre votre temps !

        B. Vous lui dites qu’elle devrait peut-être se faire aider pour traverser cette période douloureuse.

        C. Vous vous montrez plein de compassion, vous essayez de la faire sourire et vous lui assurez que vous êtes la personne qu’il lui faut : solide, protectrice, bienveillante et fiable.

          

          

        

        Faites le total :

        Réponse A ______

        Réponse B ______

        Réponse C ______

         

        Avant de découvrir l’interprétation de vos résultats à ce quiz (ici), nous vous invitons à lire les deux premières parties de ce livre.

      

    

  




  Partie I

  Un besoin ardent de sauver




  1

  

  Le syndrome du sauveur

  
  
    Le syndrome du sauveur décrit une compassion excessive à l’égard de personnes en souffrance, avec le besoin irrépressible de les sortir de toutes les situations possibles, même quand elles n’ont rien demandé… ce qui est pour le moins abusif ! Ce syndrome est un trouble psychologique, nullement une maladie. De ce fait, il n’est pas répertorié dans la bible des psychiatres, le Manuel scientifique et diagnostique des troubles mentaux, ou DSM (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders).

     

    Il est intéressant de noter que le sauveur peut être un homme ou une femme, de n’importe quel âge, nationalité, milieu social, orientation sexuelle, niveau culturel, diplômes, etc. Observons aussi que la nature des besoins du sauvé est sans importance : il peut chercher à échapper à la drogue, à la dépression, à des problèmes de santé ou financiers, à une enfance toxique, à un conjoint violent, à un patron détestable, à un mal-être passager, etc.

    Soyons tout de suite clairs sur les qualités réelles de ces inlassables protecteurs. Le premier de leurs mérites, et non des moindres puisqu’il est exigé pour mériter le titre de sauveur, est qu’ils savent sauver. Par ailleurs, ils sont compatissants, généreux, attentionnés, à l’écoute, voire sacrificiels. Ils se perçoivent tel le Chevalier blanc, figure du héros admirable pour ses vertus morales, son courage, sa noblesse d’âme et sa propension à porter secours aux innocents et aux femmes malheureuses. Ils se veulent identiques à Wonder Woman, superhéroïne au grand cœur, qui défend de belles valeurs, comme la compassion, l’amour, la vérité et la non-violence1. Chevalier blanc, Wonder Woman, Superman, Spider-Man, Fantômette ou Catwoman, à l’égal des sauveurs dans la vraie vie, ont en commun la volonté de secourir. Pour autant, là où ces super-héros et super-héroïnes sont altruistes, les sauveurs, pour leur part, ont des attentes souvent inconscientes. Ainsi, leur personnalité et leurs intentions diffèrent : leurs actes héroïques ont certes pour objectifs de secourir, mais également de tenter de se sauver eux-mêmes en restaurant une perception d’eux sérieusement endommagée, comme nous le détaillerons plus loin.

    
      Différentes sortes de sauveur

      Deux psychologues cliniciennes américaines, Mary C. Lamia et Marylin J. Krieger2, ont analysé le rôle néfaste du sauveur dans un couple. Elles en ont ainsi répertorié quatre types, dont deux seulement seront abordés dans ce livre. Ces catégories ne sont pas étanches, chaque sauveur pouvant passer de l’une à l’autre en fonction des circonstances.

        

      ● Le sur-empathique : il craint plus que tout la distance émotionnelle, alors il se rend indispensable.

      
        Amandine a passé son enfance à soutenir sa mère, femme seule, et son jeune frère handicapé. Malgré cette charge, elle a fait de brillantes études, puis elle a rencontré Gustave dans le cabinet en communication où elle travaillait. Très vite, elle a remis de l’ordre dans les comptes et dans l’appartement de son compagnon, elle a assumé les courses, le ménage, les repas, l’organisation des vacances, etc. Le tout sous le regard admiratif de son partenaire. Pourtant, un jour, elle a failli à sa mission lorsqu’elle est tombée malade, touchée par une grave bronchite. Elle est restée clouée au lit trois semaines. Son compagnon l’a alors abandonnée, prétextant qu’elle serait plus tranquille s’il partait quelques jours chez sa mère… Une fois guérie, Amandine a rompu. Gustave s’est répandu en jérémiades et reproches. Elle a cédé tout en lui demandant de faire des efforts pour partager les tâches quotidiennes. Gustave n’a pas tenu sa promesse. Amandine a rompu de nouveau. Gustave a pleuré, alors elle a donné une énième chance à son couple.

         

        Amandine est typique de la sauveuse sur-empathique : elle ne supporte absolument pas de faire de la peine à son compagnon, elle redoute de rester seule sans personne à secourir. Elle ne sait, pour l’instant, que reproduire ce qu’elle a toujours fait : s’oublier pour écouter les autres.

      

      ● L’humilié : manquant de confiance en lui, il veut être aimé, apprécié, pour cacher son extrême fragilité.

      
        Raoul a bégayé dès qu’il a commencé à parler. Ses deux frères aînés se moquaient de lui régulièrement et, à l’école, les railleries pleuvaient tous les jours. Malgré une rééducation efficace, Raoul continuait d’être harcelé en classe et à la maison, où sa famille le percevait comme un handicapé. Arrivé à l’âge adulte, il a choisi d’être infirmier et n’a eu que des patientes comme compagnes. Malheureusement, ses histoires amoureuses étaient de courtes durées car, auprès de chacune de ces malades, il réclamait des montagnes de reconnaissance, tout en se montrant très égocentré.

      
        Malgré son âge, Raoul était toujours au fond de lui ce petit garçon humilié, honteux, qui rêvait d’être enfin indispensable, puis aimé. Cependant, il ne pouvait pas s’empêcher de traiter ses amoureuses comme lui-même avait été traité, c’est-à-dire mal.

      

      ● Le terroriste/terrorisé : ayant subi une enfance toxique, il sauve pour dominer l’autre.

      
        Étienne a subi des sévices corporels dès son arrivée au monde, ou presque : un père alcoolique, une mère qui ne le désirait pas. De surcroît, il a assisté, impuissant, à des bagarres violentes et terrifiantes entre ses parents. Il a quitté très tôt sa famille, vivant de petits boulots et de larcins, jusqu’à monter un petit trafic de cannabis. Ses conquêtes féminines étaient multiples, puis il a rencontré Elsa, jeune fille simple, naïve et vierge qui sortait d’un orphelinat. Étienne l’a totalement prise en charge, émerveillé par tant d’innocence. De son côté, Elsa admirait ce jeune homme si courageux et expérimenté. Pourtant, après quelques mois, Étienne s’est lassé de la passivité de la jeune fille, de sa candeur. Il a commencé à l’humilier et à la critiquer constamment. Des disputes ont éclaté, de plus en plus hargneuses, jusqu’au jour où il l’a battue. Elsa a fini par s’enfuir.

        Étienne, rattrapé par son passé, n’a pas supporté longtemps l’admiration de sa compagne, qu’il recherchait pourtant. Mais s’en sentait-il digne ?

      

      ● Le sauveur sain : il est équilibré, altruiste, généreux et il est ravi lorsque son protégé s’en sort.

      
        Alain est né dans une famille aimante, mais sa mère a eu un cancer qui l’a emportée quand il avait vingt ans. C’est sans doute ce qui a déterminé sa vocation de médecin. Il a rencontré Mathilde, infirmière, qui était d’une timidité maladive. Il a dû lui faire une cour acharnée avant même d’obtenir un premier rendez-vous. Finalement, il est parvenu à la rassurer suffisamment pour qu’elle accepte de l’épouser. Dès les premiers mois de leur mariage, Alain n’a eu de cesse de valoriser son épouse et de l’encourager à s’ouvrir aux autres. Petit à petit, Mathilde s’est épanouie au point d’envisager, malgré l’arrivée d’un bébé, de reprendre des études pour devenir kinésithérapeute. Alain a aménagé son emploi du temps afin de prendre en charge la maisonnée et de permettre à Mathilde de réussir son projet.

        Grâce à une famille chaleureuse et malgré une enfance où il a dû se responsabiliser trop tôt, Alain est devenu un sauveur sain qui a trouvé un équilibre dans son couple et une satisfaction à soutenir Mathilde sans l’étouffer.

      

      Il semble intéressant d’apporter des précisions sur ces différents personnages. Pour notre part, nous nous attarderons sur les deux premiers types décrits ci-dessus, les sauveurs sur-empathiques et les sauveurs humiliés, dont nous soulignerons le côté héroïque et tragique. Nous écarterons le « sauveur terroriste », qui ressemble étrangement à un pervers narcissique, exception pathologique éloignée de notre propos. Effectivement, le pervers narcissique fait semblant, dans un premier temps, de secourir sa victime pour la harponner, puis de la rendre dépendante afin de mieux la détruire ensuite psychologiquement3. Contrairement au sauveur sain et même au sauveur compulsif, le pervers narcissique considère la personne élue comme un objet et non comme un être humain. Il ne ressent pour elle ni empathie ni compassion. Nous ne nous arrêterons pas non plus sur le sauveur sain, ou aidant sain, même si nous ferons un focus sur ce thème (voir chapitre 4, ici).

    

    



Notes
1. Joseph Cambell, Le héros aux mille visages, J’ai Lu, 2022.
2. Mary C. Lamia et Marylin J. Krieger, Le syndrome du sauveur, Eyrolles, 2012 (Eyrolles Poche, 2023).
3. Hélène Vecchiali, Mettre les pervers échec et mat, Marabout, 2014 (Marabout Poche, 2019).
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