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			POURQUOI CE VOLUME 2 ?

			En 2014 paraissait Renoncer à la dépendance affective*, mon premier livre. À la croisée des chemins entre ma vie personnelle – notamment sentimentale – et mon expérience de thérapeute, il avait pour vocation de transmettre ma compréhension des mécanismes de la dépendance affective. J’y présentais notamment une grille de lecture de deux grands profils de dépendants affectifs : les personnalités abandonniques et celles culpabilisées.

			Depuis quatre ans, j’ai beaucoup œuvré avec ce livre, ainsi que les personnes qui l’ont lu, à affiner la compréhension des processus de dépendance.

			Accompagner ces personnes m’a permis de percevoir leur besoin de soutien tout au long du chemin qui mène à la libération de la dépendance à l’autre. De nouveaux outils sont apparus. J’ai pu commencer à former d’autres professionnels qui, à leur tour, ont apporté de nouvelles idées et contribué à enrichir ma connaissance des relations humaines.

			 

			J’ai donc décidé d’écrire ce nouveau livre, suite du premier, pour soutenir ceux qui souhaitent Sortir de la dépendance affective, pas à pas… Il vous propose des éclairages nouveaux sur les enjeux des relations aliénantes, des outils concrets, le témoignage d’un couple qui tente l’équilibre et des réponses aux questions qui reviennent le plus souvent au cours de mes stages et conférences.

			J’espère que vous y trouverez un vrai soutien au quotidien et que, tout doucement, vous parviendrez à rester vous-même avec les autres.

			 

			Bonne route !

			 

			Catherine Dupont

			


				
					* Catherine DUPONT, Renoncer à la dépendance affective, Josette Lyon, 2014.

				
			

		





I

DERRIÈRE LES DÉPENDANCES AFFECTIVES

La dépendance affective : qu’est-ce que c’est ?

La dépendance est définie comme l’incapacité à pouvoir se passer d’une substance, d’une personne ou d’une situation.

Parmi les dépendances se trouvent celles qui impliquent des situations a priori inoffensives pour la santé (sport, jeu, travail, relations amoureuses, sexe…) et celles qui l’impactent directement (drogues dures, tabac, alcool). La dépendance affective semble bien inoffensive comparée à la consommation de cocaïne. Cependant, ses effets peuvent être tout aussi ravageurs.

Si ce livre est entre vos mains, je suis persuadée que vous avez déjà expérimenté les sentiments d’addiction liés à certaines de vos relations amoureuses, familiales, professionnelles ou même amicales. La douleur ressentie lors des séparations ou ruptures est alors totalement comparable à l’état de manque du drogué. Les effets physiologiques sont d’ailleurs souvent les mêmes. Dans mon premier livre, j’ai pris le temps de détailler cet état de manque souvent nié socialement et considéré comme honteux. Il est difficile d’avouer que nous sommes « accros » à quelqu’un. Pourtant, c’est à partir de ce constat qu’il devient possible de comprendre les mécanismes en jeu et de nous libérer.

Pour comprendre les phénomènes de dépendance, j’ai trouvé utile de reprendre le schéma qui m’avait servi lors de mon livre précédent, à savoir celui du terrain de vie. Il représente nos peurs intérieures et nos systèmes de défense pour y répondre.

Le terrain de vie
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Sur ce terrain, à l’extrême gauche se trouve une spirale, elle est pour moi le symbole de notre monstre intérieur, de nos plus grandes peurs. À ce jour, pour moi, deux peurs principales nous dominent : la peur de la mort et la peur du manque d’amour.

La peur du manque d’amour revêt d’autres formes, comme la peur du rejet, la peur de la trahison, la peur de l’humiliation, la peur de l’abandon. Mais toutes ces peurs se rejoignent en une seule : la peur de ne pas nous sentir aimés par les autres, mais avant tout par nous-mêmes. Ne pas nous trouver aimables à nos propres yeux nous fait ressentir un sentiment puissant et très violent : la culpabilité.

Nous passons notre vie à fuir ces deux peurs : les sentiments d’indignité et de culpabilité et la peur de la mort. L’une des stratégies que nous déployons tous est de nous placer à l’autre extrémité de notre terrain de vie, le plus loin possible du monstre. Ce que cela signifie concrètement : pour ne plus avoir peur de la mort, je peux décider de ne pas aller aux enterrements, de ne pas côtoyer de vieilles personnes, de ne pas m’approcher de cimetières ni d’hôpitaux.

Pour ne pas côtoyer la peur du manque d’amour de l’autre ; deux stratégies d’évitement sont possibles.

 

	La première consiste à tenter de prétendre ne pas avoir besoin de l’amour d’autrui et de ne pas laisser qui que ce soit devenir trop intime. Autrement dit, il s’agit d’éviter de ressentir les bienfaits de l’amour de l’autre pour ne pas prendre le risque de le perdre et d’en souffrir.

 

La seconde stratégie consiste à tenter de deviner en permanence ce que l’autre attend de nous pour essayer de satisfaire au mieux ses besoins et envies et ainsi ne pas risquer le rejet.

Pour reprendre notre schéma du terrain de vie, l’évitement des relations trop proches peut-être représenté par un individu se tenant très loin du monstre, avec une marge de mouvement minimale, un tout petit espace vital. La stratégie consistant à s’adapter sans cesse aux besoins de l’autre peut s’illustrer de la manière suivante.

Le terrain de vie et le masque
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Ici, l’individu a davantage de marge d’action et peut se déplacer sur la moitié du terrain, mais, pour ce faire, il se protège soigneusement d’un masque : celui qu’il affiche pour satisfaire les autres en permanence. Ce masque varie d’un interlocuteur à l’autre, mais, d’une manière générale, il affiche sourire, bienveillance, disponibilité et générosité. L’individu se sent en sécurité tant qu’il perçoit que son camouflage fonctionne et qu’il « donne satisfaction ».

Si ce n’est pas le cas, il tente de changer de masque ou se réfugie, lui aussi, tout au bout du terrain, se sentant incapable de rester en relation tant cela lui est douloureux. Il peut aussi tenter de déployer un troisième type de protection : les dépendances annexes. C’est l’objet du troisième schéma.

Le terrain de vie, le masque et les dépendances
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Si les relations aux autres deviennent trop douloureuses et le spectre de l’indignité trop présent malgré l’utilisation du masque et des techniques de retrait, un nouveau subterfuge apparaît : celui consistant à utiliser un filtre supplémentaire pour tenter de ne pas voir le monstre. Il s’agit des addictions. En se passionnant pour le travail, le sport, le jeu, le sexe, en évitant de penser à soi grâce aux écrans, à l’alcool ou autres substances modifiant nos états de conscience, nous croyons éviter un peu plus de ressentir nos peurs intérieures.

Toutes ces stratégies fonctionnent et sont opérantes. Si nous évitons d’être intimes avec les autres, ne nous en approchant que masqués ou étourdis dans une activité, une situation ou une substance qui annihile tout ressenti, nous sommes très peu en contact avec nos peurs. Cependant, le prix à payer est infini. Notre terrain de vie est tout petit, nous nous privons de la plus grande richesse de notre vie terrestre : l’amour, et nous passons notre temps ailleurs qu’en nous-mêmes. En ayant peur de vivre, nous sommes déjà presque morts. Ce n’est pas pour rien que le nombre de dépressions et de burn-out ne cesse d’augmenter. Sommes-nous certains de vouloir payer un tribut aussi lourd ?

Si vous lisez ce livre aujourd’hui, c’est que vous en avez déjà décidé autrement

Les dépendances affectives constituent une sous-catégorie très particulière des dépendances. En effet, elles sont à la fois le poison et le remède. C’est dans la relation à l’autre, et notamment dans les relations amoureuses, que s’activent nos plus grandes peurs : celles de l’abandon et du rejet. Mais c’est également grâce à ces relations que nous croyons fuir nos démons intérieurs. En nous plaçant au service de l’autre, en répondant à ses attentes, en nous rendant indispensables à son équilibre dans son quotidien, nous croyons nous immuniser du risque d’abandon. À l’inverse, en nous laissant porter par l’autre, poussé par son énergie créative, bercé par sa sollicitude, nous croyons, un temps, avoir comblé notre vide affectif.

L’autre acquiert ainsi tous les pouvoirs ; il peut nous sauver ou nous blesser à mort. Nous utilisons toutes nos stratégies inconscientes pour que cela n’arrive pas, mais, ce faisant, nous oublions notre principale source de joie : pouvoir être nous-mêmes, même en présence de l’autre.

Mon hypothèse est que nous nous dirigeons toujours vers le bon partenaire pour parvenir à comprendre nos mécanismes de défense inconscients et les peurs qu’ils servent à masquer. L’autre est pour moi un chemin vers soi, certes douloureux, mais qui ouvre à tous les possibles.

Il est temps que je vous expose les présupposés qui sous-tendent ce livre. Il s’agit de mes croyances personnelles qui ont orienté toutes mes recherches.

Des présupposés

1.	Nous sommes tous en lien à plusieurs niveaux : conscient, inconscient et énergétique, ou spirituel.

	Au niveau conscient se situent nos relations au quotidien, relayées par nos modes de communication verbale et non verbale. Nous parlons, écoutons, négocions, sourions, touchons l’autre. Mais ceci ne constitue qu’une petite partie de notre lien avec lui.

 

Au niveau inconscient, nous choisissons nos partenaires comme réponse à nos problématiques les plus profondes, semblant savoir à l’avance, intuitivement, le déroulement du scénario de la relation. Nous nous dirigeons vers le ou la partenaire parfait(e) pour venir appuyer sur nos failles les plus profondes et nous aider à les identifier et à ne plus nous laisser diriger par elles.

Au niveau énergétique ou spirituel, j’ai été le témoin privilégié de tant de phénomènes que je n’ai plus les moyens de douter. Cette expression est l’exact rendu du chemin de construction de mes croyances ; il est basé sur l’expérience et l’observation. J’ai vu des hommes et des femmes arriver en larmes dans mon cabinet parce qu’ils ne parvenaient pas à lâcher le lien avec un ex, parfois des années après la rupture. Dans tous les cas – je dis bien « tous » –, il s’est avéré que l’ex n’avait pas lâché le lien, lui non plus, au moins au niveau inconscient, et le replacement des personnes que je suivais dans leur axe et leur chemin de vie a permis de rouvrir le dialogue autour de la relation, quitte parfois à la clore pour de bon. Je ne prétends pas que les cas d’érotomanie – faculté de prêter à l’autre des intentions amoureuses qui n’existent pas – ne sont pas réels ; simplement, ces personnes ne viennent pas me consulter. Cela m’est arrivé une fois – et une fois seulement – comme pour me permettre de vérifier que je savais faire la différence…

Aujourd’hui, je sais que nous sommes tous en lien à un niveau autre que celui qu’autorise notre corps physique. C’est certainement ce qui explique que nous appelons au téléphone une personne très proche au moment même où elle s’apprête à le faire ; ce qui nous permet de ressentir que quelque chose de grave est arrivé à ceux que nous aimons ou que notre partenaire nous trompe à l’instant où la chose est en train de se produire. Lorsqu’une rupture est claire, nous entamons le processus du deuil. Si le phénomène de déni persiste, il y a, la plupart du temps, un lien qui demeure des deux côtés. On reconnaît une rupture consommée à la faculté de positionnement de celui qui prend la décision de se séparer. S’il est capable de faire face à son partenaire, ou de lui écrire et de lui expliquer pourquoi il part, tranquillement, alors il est probable que sa décision soit alignée et juste pour lui. Au contraire, si des sentiments de culpabilité, de colère ou de peur persistent, le lien est encore actif.

J’écris ce paragraphe pour toutes les personnes que leur entourage a taxées de folles parce qu’elles « n’arrivaient pas à passer à autre chose ». Parfois, une rupture apparente n’est qu’une autre phase de la relation. J’écris aussi pour tous ceux qui sont venus me voir en déclarant qu’ils savaient que leur partenaire les aimait, alors qu’il prétendait le contraire. Oui, nous sommes équipés pour sentir ce qui n’est pas congruent, aligné, les discours incohérents par rapport au langage non verbal et aux vibrations émises. Je crois à cela.

 

2.	Nous cherchons tous absolument la même chose dans nos vies et à travers notre parcours sentimental : ressentir la paix de l’amour inconditionnel pour nous-mêmes et de la part des autres.

Pour ce faire, nous allons progressivement tenter de développer tous les comportements et de déployer toutes les faces cachées de notre personnalité à l’autre avec, en filigrane, cette question : « Et là, comme ça, tu m’aimes encore ? » Tant que des parties de nous sont rejetées ou écartées, nous sommes en lutte pour les récupérer. Nous voulons tous être aimés pour nous-mêmes sans rien changer. Y a-t-il une phrase plus merveilleuse que celle-ci : « J’aime absolument tout de toi » ? Pour l’entendre, nous sommes prêts à de nombreux combats. Pour ce faire, nous choisissons les partenaires les mieux adaptés à notre quête, même dans les relations aliénantes. C’est ce que ce livre vous propose de découvrir.

 

3.	Nous n’avons aucune volonté de nous faire mal, mais, au contraire, de résoudre notre problématique de fond avec le choix d’un partenaire qui pourtant, peut sembler toxique. Pour ceux d’entre nous qui sont prêts à payer très cher (en efforts, argent, don de soi…) pour une relation, un bénéfice secondaire existe forcément. Payer permet de ne pas nous sentir en dette de l’amour de l’autre. Payer cher sa présence nous permet de ne pas culpabiliser. Nous y reviendrons.

 

Ces trois croyances sous-tendent tout cet ouvrage, vous en trouverez des traces un peu partout…

Comment se met en place la dépendance affective ?

1. Par la méconnaissance de soi

Dans un idéal d’indépendance affective, nous parviendrions à demeurer nous-mêmes en toutes circonstances, seul ou accompagné, en groupe, au travail, en couple, en famille. Quel que soit notre interlocuteur, nous ressentirions cette liberté magnifique de nous trouver pleinement en accord avec nous-mêmes dans nos paroles et nos fonctionnements, sans pour autant craindre le rejet, le courroux ou le jugement de l’autre. Alignés en permanence avec notre intuition, nos ressentis et nos pensées, toutes nos actions exprimeraient pleinement notre présence au monde. Nous nous sentirions légitimes, tels des enfants, dans la manifestation de ce que nous sommes, sans craindre le regard de l’autre.

Pour parvenir à un tel état de béatitude, hors même de la présence d’un tiers, une première question s’impose : pour exprimer à l’autre ce que je suis, m’est-il nécessaire de savoir qui je suis ?

Évident ? Pour certains chanceux, encouragés depuis l’enfance à communiquer leur ressenti, leurs besoins et désirs à leur entourage, ce peut être facile. Mais pour la grande majorité d’entre nous, cette connaissance de soi commence à l’âge adulte, loin du foyer familial. Pourquoi en est-il ainsi ?

Principalement, pour deux raisons.

1. Le phénomène d’imitation

Si nos parents, eux-mêmes héritiers d’une éducation plus rigide, n’ont jamais appris à s’interroger sur leur état émotionnel et à le communiquer, nous n’avons pas de modèle à suivre. Si pour eux les loisirs, le plaisir, la réalisation de soi résultaient du caprice, nous n’avons pas reçu de carte de la route du développement personnel. Nous avons alors tendance, par reproduction implicite, à placer comme eux, les valeurs du travail et de l’abnégation au-dessus de tout autre besoin. Si nous avions un père bourreau de travail qui rentrait à la tombée de la nuit et parlait peu, une mère au foyer débordée par la tenue de la maison et ne parlant que du quotidien, nous avons peu ou pas appris à sonder notre ressenti au profit du constat suivant : « Il faut faire, et non s’écouter ».

2. La peur du rejet

Si nous avons cru percevoir dans l’attitude de nos parents ou éducateurs une attente marquée par rapport à nos attitudes et comportements, nous allons progressivement les adopter à notre tour. Soit pour en être récompensés de marques d’attention ou d’affection, dans le meilleur des cas, soit pour éviter les représailles et marques de rejet, dans l’autre.

Si chaque bonne note allumait un regard de fierté dans l’œil de votre père, si chaque moment de paresse ou de rêverie vous valait un : « Je ne sais pas ce qu’on va faire de toi ! » dans la bouche de votre mère, vous conceviez vite que seules performances et actions vous valaient d’être validé. Vous deveniez, peu à peu, par besoin d’amour et de reconnaissance, ce bon élève travailleur qui n’était peut-être pas vous, seulement ce que vous aviez cru percevoir comme des attentes ou exigences vous concernant.

 

Nous nous transformons peu à peu pour plaire à nos parents et proches, portant un masque qui nous rend aimables à leurs yeux. Nous l’essayons, en validons ses performances (il nous attire estime et éloges) puis décidons de le porter au quotidien. Progressivement, nous en arrivons à porter le masque en permanence et nous ne le distinguons plus de nous ; nous croyons être ce masque. Cet élève modèle, nous croyons que c’est nous, alors qu’il ne s’agit que du masque de la dépendance affective. De « je dois » en « il faut », nous devenons un être sous pression intérieure, plein d’appréhension du regard de l’autre, condamné à plaire.

 

Que faire, dès lors, pour reprendre contact avec notre vérité intérieure, notre essence ? L’être que nous sommes vraiment ?

 

La réponse réside dans la prise de conscience de la programmation que nous avons mise en place, puis dans la recherche de notre vérité intérieure.

 

Pour percevoir votre programmation, plusieurs questions peuvent vous aider :

	Qu’est-ce que les autres disent de moi ?

	Dans ma famille d’origine, comment me présentait-on ?

	Quelles qualités et défauts revenaient sans cesse ?

	Qu’est-ce que j’ai perçu comme interdit chez mon père ? Ma mère ?

	Quels interdits avaient-ils pour eux-mêmes ?

	Quelles qualités a-t-on valorisées chez moi ?

	De quoi étaient-ils fiers dans leur propre fonctionnement ?

 

Avec ces réponses, une trame apparaît ; une programmation positive dans les qualités reconnues, une autre négative dans les traits de caractère censurés, réprimés, interdits.

 

Ainsi apparaît votre masque :

–	gentil, souriant, performant ;

–	ne râle pas ;

–	ne se plaint pas ;

–	ne se met pas en colère.

Prenez conscience que ce masque n’est pas vous, juste un des rôles possibles, celui que vous avez décidé de prendre pour être validé, aimé, accepté, toléré…

 

Mais la programmation ne s’arrête pas là, dans le « faire pareil » ou le « faire plaisir ». Parfois, nous avons aussi pris en grippe certains comportements ou certaines injonctions parentales. Nous nous sommes alors définis « contre ». Ainsi, un petit garçon qui a passé son enfance à voir son père jouer aux jeux de hasard et se ruiner peut devenir un homme qui ne se hasarde jamais. Il devient, à son tour, prisonnier d’une programmation inverse. Être libre d’être soi, c’est pouvoir choisir de jouer ou non, d’être bon élève ou non, altruiste ou non, pas parce que c’est ce que l’on attend de nous, mais parce que c’est ce que nous avons envie d’être à ce moment-là.

 

L’antidote se trouve dans un vrai travail de centrage sur soi.

 

Régulièrement dans la journée, interrogez-vous et prenez de vos nouvelles :

	De quoi ai-je envie et besoin ?

	Comment est-ce que je me sens ?

 

Quand un sentiment négatif vous traverse, arrêtez-vous une minute :

	Pourquoi suis-je en colère ou triste ?

	Quel besoin n’a pas été entendu ?

 

Quand une grande joie vous envahit, prenez une minute :

	Pourquoi est-ce que je me sens heureux ?

	Quel besoin intérieur cette joie révèle-t-elle ?

	Quelle envie vient d’être entendue ?

 

Quand une proposition vous est faite et que vous hésitez, prenez une minute :

	En ai-je envie ou pas ?

	Pourquoi est-ce que j’ai du mal à dire oui ?

	Est-ce pour moi ?

	Pour l’autre ?

 

Au fil des interrogations se dessine une carte de vos besoins et envies principaux qui vous renseignent de plus en plus précisément sur vos failles, vos essentiels, votre source d’épanouissement et de ressourcement. Au fil du dialogue intérieur, votre essence apparaît, se fortifie.

Vous pouvez apprendre à l’entendre et en prendre soin. Au fil des minutes passées à écouter intuition, ressenti, manifestations corporelles et état intérieur, vous prenez connaissance de vous-même et apportez de l’attention et de l’amour inconditionnel à toutes manifestations de votre être. Vous êtes en marche vers vous-même !

2. Par la difficulté à rester soi face à l’autre

Qui n’a jamais connu cette sourde angoisse dans ses relations amoureuses ? Le silence de l’autre, son repli, sa colère ou son retrait nous fait traverser des états de douleur incommensurables. Quelle est cette souffrance ? Pourquoi nous l’infligeons-nous ? La comprendre permet le premier pas vers la guérison.

Une fois évoquée la nécessité première de bien nous connaître, de développer notre capacité à nous écouter pour ne pas se perdre en l’autre, une question demeure, car il nous arrive encore de nous oublier dans une relation… : quelle forme cela prend-il et pourquoi ?

Nous n’avons pas tous les mêmes « déclencheurs d’angoisse ». Pour certains, il s’agit du silence de leur partenaire. Pour d’autres, de sa colère ou de sa prise de distance physique ou émotionnelle. Le sentiment d’un danger est, lui, comparable : nous nous sentons en état de risque de désamour, basculons dans la culpabilité avant de nous sentir indignes d’être aimés.

Le « déclencheur » est lui-même lié à notre histoire. Notre père avait-il tendance à se murer dans le silence en cas de désaccord ? Cela nous a-t-il fait souffrir ? Nous serons très sensibles au repli de l’autre. Notre mère partait-elle dans des crises d’hystérie lorsqu’elle n’était pas d’accord avec notre comportement ? Cris et hurlements étaient-ils au programme ? Nous serons alors particulièrement vulnérables aux colères de notre partenaire.

 

Réfléchissez à ces questions :

	Comment avez-vous ressenti, enfant, la désapprobation de vos parents ?

	Par leurs cris, leurs punitions, leur silence, leur éloignement ?

	Ce comportement est-il celui que vous redoutez le plus de vos partenaires aujourd’hui ?

3. Les « crises de dépendance »

Les états d’angoisse que nous traversons sont parfois ravageurs, décrits par certains comme une « boule au ventre » ou « un nœud à la gorge », par d’autres comme « un trou géant et béant dans la poitrine » ; ils sont les manifestations des affres de la peur de l’abandon. Un regard courroucé du partenaire, une non-réponse à un message que nous lui avons envoyé, des cris, une abstinence sexuelle, et nous sommes pris par la peur, figés au point de ne plus savoir que faire. Car le problème se situe à cet endroit, lorsque nous traversons cette angoisse, notre comportement devient totalement inadapté.

4. Les stratégies de contournement

Dans la peur de perdre l’autre, nous mettons en place des stratégies de séduction et de rapprochement. Ces stratégies, elles-mêmes, dépendent de notre histoire. Si nous avons été encouragés, enfants, à faire passer le désir de l’autre avant le nôtre pour ne pas connaître l’abandon, nous décuplons notre servilité envers notre partenaire. Si nous avons souvent entendu notre mère, débordée, nous crier : « Laisse-moi tranquille, va jouer dans ton coin », en cas de colère de notre partenaire, nous gérons notre angoisse « dans notre coin ».

Ce faisant, nous malmenons totalement nos besoins du moment. Lorsque nous ressentons la peur de l’abandon, nous avons besoin de sécurité et de tendresse. En nous repliant sur nous-mêmes ou en niant nos besoins pour nous mettre au service de l’autre, nous augmentons l’intensité de notre angoisse qui n’est pas prise en compte. Celui qui a provoqué notre état (amoureux, enfant, parent, ami, employeur) sent à la fois notre mal-être, mais aussi notre manque de considération pour nous-mêmes. Il ressent un sentiment de toute-puissance mais aussi « d’abuseur ». Comme nous n’avons pas su prendre soin de nous, il a l’impression de nous avoir malmenés et que nous nous laissons faire. À terme, personne ne peut continuer une relation dans laquelle il se sent « monstrueux ». Il finira par quitter la relation. Notre peur de l’abandon se verra ainsi vérifiée.

Il existe un autre type de stratégies inconscientes face à la peur de l’abandon. Ce sont les stratégies que l’on pourrait qualifier d’« abandonniques ». Face à l’angoisse de la rupture de lien, nous rompons le lien. Pour ne pas vivre l’abandon, nous abandonnons. Si notre partenaire est plus distant, moins disponible, en colère, notre peur est telle que nous prenons une distance plus grande encore, prenons le large, voire déclarons la rupture. Ces stratégies ne donnent pas de meilleurs résultats que les premières : à plus ou moins longue échéance, notre interlocuteur malmené va se replier sur lui-même ou quitter la relation.

 

Quel est votre profil ?

Que vous disait-on, enfant, en cas d’erreur ou de bêtise ?

Étiez-vous durement sanctionné ? Maltraité ?

Ultra-responsabilisé ? (« Tu aurais pu faire mieux », 
« Quand on veut, on peut ».)

 

Reconnaître sa blessure constitue un premier pas vers le mieux-être, car, avant de tenter de la dépasser, il est nécessaire d’en prendre soin.

En cas de crise d’angoisse, accordez-vous un temps pour ressentir la peur, la nommer, réfléchir à son origine, vous protéger et vous consoler. Si votre partenaire vient vers vous, dites-lui ce que vous traversez sans le culpabiliser. Dans un deuxième temps, il est intéressant de lui préciser quelle attitude de sa part déclenche chez vous un tel mal-être. Un partenaire aimant et bienveillant vous aidera en prenant en compte votre faille. « Quand tu te mures dans le silence, je crois que je t’ai blessé, je culpabilise et je me dis que tu ne m’aimes plus. » Parfois, la réponse est surprenante : « Je me mure dans le silence parce que j’ai été blessé par ta phrase et je crois que tu ne m’aimes plus. » Oser se révéler est le point de départ d’une meilleure compréhension de l’autre et d’une relation moins aliénante.

Quel est le levier des dépendances affectives ?

La dépendance affective repose sur deux sentiments poisons qui définissent deux profils de dépendants différents.

Le premier pourrait s’intituler : la culpabilité excessive. Elle constitue le terreau de la première forme de dépendance. Il ne s’agit pas ici de la culpabilité légitime que nous ressentons lorsque nous savons que nos intentions envers quelqu’un n’étaient pas « bonnes ». Cette culpabilité-là est nécessaire à la vie sociale. La culpabilité excessive se définit comme le sentiment d’être en faute et de mériter un châtiment alors même que nous n’avions aucune intention de nuire à quiconque.

Comment se développe-t-elle chez nous ?

Enfants, si nos parents nous ont rendus responsables de tout, réussites comme erreurs, si chaque mauvaise note était accompagnée d’un « tu n’avais qu’à travailler », nous développons l’idée que nous sommes tout-puissants ; aucunes circonstances atténuantes n’existent. L’échec devient la traduction systématique d’un manque de travail, d’effort ou de persévérance. La culpabilité se développe alors avec un sentiment de responsabilisation excessive – « Tu aurais dû… », « Tu aurais pu… » – qui développe un sentiment de toute-puissance (tout dépend de moi, je contrôle toutes les situations).

La culpabilité excessive est en lien direct avec la dépendance affective, car elle est un poison si violent que l’enfant, devenu adulte, fera tout pour ne pas s’y confronter. La solution qu’il va alors envisager est celle de répondre parfaitement aux attentes de l’autre, de le satisfaire à tout prix pour ne pas ressentir l’angoisse du sentiment d’indignité et la menace du rejet. La culpabilité excessive assortie de la toute-puissance place l’individu au service de l’autre.

Le second levier de la dépendance correspond au deuxième profil. Il s’agit de l’impuissance – le sentiment de n’avoir aucun pouvoir de création de sa vie, de devoir se laisser porter au gré de ses propositions, bonnes ou mauvaises, dans un fatalisme souvent accompagné d’un fond de dépression. L’individu se croit incapable de modifier ou d’influencer le cours des choses.

Cette impression se construit encore une fois dans l’enfance, si nos erreurs étaient durement sanctionnées plutôt que comprises calmement avec une demande de les réparer. Si, chaque fois que nous renversions un verre par maladresse, nous étions traités d’incapables, nous n’avons pas appris à relativiser. Si aucun de nos efforts n’a été valorisé, si nos maladresses ont été mises en exergue, la seule stratégie de protection possible devient de ne plus prendre aucune initiative. Peu à peu se construit l’impuissance. L’intolérance aux erreurs renforce ce sentiment (si nous devons nous assurer que nous serons parfaits avant d’entreprendre, nous n’entreprenons plus).

 

La personnalité construite sur une impression d’impuissance devient fatalement dépendante des autres pour prendre les initiatives et mener à bien les actions dont elle ne veut pas prendre la responsabilité.

 

Ceux d’entre nous qui ressentent beaucoup d’impuissance auront tendance à « lâcher » les relations dès qu’elles deviennent difficiles. À l’inverse, ceux d’entre nous éduqués à la toute-puissance auront tendance à persévérer et à chercher à s’améliorer constamment en cas de difficultés relationnelles. Aucun de ces deux profils n’est « équipé » pour les relations qui demandent à la fois de savoir se remettre en question, mais aussi de pouvoir restituer à l’autre sa part de responsabilité.

Aimantés par les mauvaises personnes ?

Comment est-il possible de se trouver inlassablement dans des relations amicales ou de couple qui nous font revivre les mêmes situations douloureuses ? Pourquoi sommes-nous aimantés par des profils de personnes dont nous devenons dépendants ? Est-ce inéluctable ?

Un jour ou l’autre, nous nous disons presque tous : « Mais enfin, pourquoi suis-je attiré par les mauvaises personnes ? » Par « mauvaises », nous entendons souvent celles qui nous embarquent dans des relations aliénantes, dans lesquelles nous dérivons chaque jour un peu plus loin de ce qui est bon pour nous. Nous en sommes souvent conscients, tout en vivant la relation sans capacité réelle à changer nos comportements.

« À chaque fois c’est la même chose, dit Delphine, je me retrouve avec des hommes qui ne travaillent pas et me demandent de pourvoir à leur sécurité matérielle. » « Moi, toutes les femmes de ma vie ont été castratrices et décidaient à ma place », déclare Gaétan. « Je ne tombe que sur des hommes jaloux et possessifs qui n’acceptent pas mon indépendance », se plaint Agnès. « Je suis de nature optimiste, et les hommes que j’aime sont tous en état dépressif », ajoute Lola.

Et si Lola nous fournissait la clé de ces attirances pour des situations qui nous pèsent ? Serait-il possible que nous nous dirigions vers ceux qui savent jouer des cartes que nous ne sortons jamais ? Lola est programmée pour avoir une vision positive du monde qui l’entoure. Elle se dirige vers des hommes qui en envisagent davantage les dangers. Agnès est une militante de l’indépendance et se retrouve en couple avec des jaloux possessifs. Il y a fort à parier que Gaétan se laisse diriger parce qu’il s’interdit de prendre sa vie en main, et que Delphine porte les autres parce qu’elle s’interdit de se laisser porter. Nous nous mettons en relation avec ceux qui savent oser des comportements que nous nous interdisons.

« Mais, me direz-vous, j’ai le droit d’être indépendante ou de ne pas aimer dépendre financièrement de quelqu’un ? » Bien entendu, vous avez le droit d’être celle que vous voulez ; le problème réside dans le fait que votre attitude ou comportement ne relève pas d’un choix mais d’une obligation interne.

Si vous avez décidé en conscience que vous préfériez vous assurer de votre indépendance matérielle, ce n’est pas un souci. Si vous ne pouvez pas supporter de devoir dépendre de quelqu’un même ponctuellement (chômage, congé maternité, maladie…), cela le devient. Être libre consiste à pouvoir choisir ses comportements tout en ayant la souplesse de pouvoir les modifier en cas de nécessité. « J’aime être ponctuelle, mais je peux accepter d’être en retard sans me blâmer en cas de situation imprévue » ou encore « J’aime la liberté en couple, mais, de temps en temps, j’accepte mes mouvements d’insécurité et je m’autorise à les manifester à l’autre ».

Si la souplesse n’est pas possible dans votre fonctionnement, c’est le signe que vous vous êtes créé une programmation cloisonnée dont vous êtes prisonnier. Pour en sortir, vous aurez tendance à vous diriger vers celui qui s’autorise le comportement inverse, qu’inconsciemment vous aimeriez tellement utiliser aussi.

 

Prenez quelques minutes pour réfléchir à ces questions :

	Quels sont les comportements que je me crois obligé d’avoir ?

	Quels sont ceux que je m’interdis (souvent, ils seront en miroir) ?

	Ai-je souvent été attiré par des personnes sachant se donner le droit de jouer ce qui m’est interdit ?

 

Ceci vous ouvre une nouvelle porte de compréhension et d’indulgence envers vous-même. Votre comportement ne relève pas seulement du masochisme : s’allier à quelqu’un qui manifeste tout ce que nous réprimons consiste souvent à se donner l’occasion de nous emparer de ses cartes. Ainsi la relation peut évoluer.

« Moi qui suis si timide, je me suis rapprochée d’hommes charismatiques et aimant se mettre en avant en société, déclare Lydie. Peu à peu je m’effaçais un peu plus encore derrière eux. Puis j’ai compris que plutôt que d’évoluer dans le sillage de leur aura, je pouvais développer la mienne. Depuis je suis naturellement portée vers des hommes plus réservés ; nous occupons la scène sociale à parts égales. »

Pour atteindre des relations d’égalité et d’épanouissement, l’enjeu consiste à récupérer toutes nos cartes dans notre jeu et à choisir nos comportements, non sous la pression de l’éducation que nous avons reçue (« Ne dépends jamais d’un homme, ma fille ! »), mais parce qu’ils nous correspondent. Ce, tout en étant libre de les adapter ou d’en changer. À vous de jouer (avec les 54 cartes).

En effet, si nous ne développons pas cette capacité à nous autoriser tous les comportements, nous nous trouvons contraints de nous associer à ceux qui, eux, savent comment procéder, nous en rendant dépendants. Il peut être pratique, si nous nous laissons souvent malmener, de se mettre en couple avec quelqu’un qui revendique ses droits, le poing sur la table. L’inconvénient réside dans le fait que nous ne savons toujours pas nous défendre et dépendons de lui.

Les deux grands profils de partenaires

Il me semble intéressant de savoir qu’il existe deux grands profils de dépendants affectifs : les culpabilisés et les abandonniques qui s’aimantent inexorablement.

 

1. Les culpabilisés sont ceux d’entre nous qui, dans leur perception, déclarent avoir reçu beaucoup d’amour dans leur foyer familial. Ceux qui se sont sentis privilégiés de ce cadeau parental et en ont conçu de la reconnaissance. Ils déclarent souvent avoir eu « de la chance ». La plupart du temps, ils ont également ressenti que cet amour était assorti de conditions plus ou moins formulées par les parents (sois gentil, sage, exemplaire, silencieux, débrouillard…). Devenus adultes, ils se figent dans ces rôles pour obtenir l’affection des autres. Sous réserve de remplir ces conditions, ils se sentent en sécurité relationnelle. À l’inverse, dès qu’ils manifestent un comportement interdit dans l’enfance, ils culpabilisent. Leur sécurité en société repose sur leur obéissance à des codes intérieurs intégrés dans l’enfance.

Le schéma suivant permet de les comprendre mieux :

Sacs d’amour du culpabilisé




[image: Un dessin montre un contour en forme de goutte avec une couleur sombre à l'intérieur. Le texte en bas indique l'amour inconditionnel. Il s'agit d'une illustration simple et directe.]
[image: Le dessin montre une forme ronde avec un petit cône en haut. Ce dessin évoque une idée sur les relations. Il invite à réfléchir à l’amour et à ses conditions.]






Un culpabilisé ressent une impression globale d’amour et de chance. Dans sa perception (il ne s’agit pas forcément de la réalité), ses sacs d’amour sont plutôt pleins. À ce ressenti s’ajoute l’impression plus ou moins consciente de devoir mériter cette affection, assortie de conditions.

Si l’enfant a perçu qu’il lui était demandé d’être bon élève, sage, attentionné, il arrivera à l’âge adulte persuadé de demeurer en sécurité relationnelle s’il porte ce masque avec les autres. Il est capable de nouer des liens sans angoisse à condition de respecter ses injonctions intérieures. Il est souvent entouré et apprécié, car attentif aux besoins des autres. En revanche, il se retrouve souvent étouffé dans ses relations, avec l’impression de n’exister qu’au service de l’autre et d’être asphyxié par leurs demandes, auxquelles il ne sait pas dire non sans peur du rejet. Entre étouffement et peur du rejet, il navigue en société au prix d’une grande fatigue.

 

2. Les abandonniques, eux, sont ceux d’entre nous qui n’ont pas eu l’impression de recevoir suffisamment d’amour, quelle que fût l’énergie qu’ils déployaient. Souvent, ils ont tenté, dans l’enfance, d’obtenir reconnaissance et affection par la voie classique (bonnes notes, gentillesse, politesse). Si leur stratégie a échoué, ils en ont déployé d’autres (bêtises, clowneries, provocations) pour obtenir au moins de l’attention. Leur jeu de cartes est donc beaucoup plus complet que celui des culpabilisés, mais leur niveau de confiance relationnelle, beaucoup plus bas. Ils auront donc tendance à se replier sur eux-mêmes faute d’avoir conçu un mode d’emploi relationnel sécurisant. Leur impression globale sur la vie, à l’inverse des culpabilisés, est celui d’une créance : la vie leur doit réparation.

Le schéma suivant illustre leur fonctionnement interne.

Sacs d’amour de l’abandonnique




[image: Une flaque noire se forme dans un espace vide. Cette image montre un symbole de l'amour inconditionnel. Le design est simple et minimaliste, sans détails supplémentaires.]
[image: Le dessin montre deux formes. L'une est pleine et l'autre est vide. Cela représente deux types d'amour. Ce travail présente une idée sur les relations.]






Leur impression générale est constituée de ressentiments (je n’ai pas reçu assez) et d’injustice (pourtant, j’ai tout essayé). Ils avancent dans la vie sans aucune sécurité dans leurs relations, notamment leurs relations amoureuses. Ils n’ont pas le mode d’emploi qui leur assurerait d’être aimés de l’autre et sont totalement incapables d’imaginer pouvoir être validés, appréciés, aimés en étant simplement eux-mêmes. En amour, en amitié, au travail, ils possèdent donc un nombre incalculable de masques, sans jamais savoir lequel est approprié à une situation. Un abandonnique sera celui qui va sortir une blague paillarde en pleine réunion de conservateurs puritains. Faute de connaître les codes relationnels, il renonce très vite et a tendance à se replier sur lui-même. Son ultime stratégie pour ne pas souffrir à nouveau des impressions d’indignité et d’impuissance de l’enfance reste de fuir les autres. Très souvent, il demeure capable de relations superficielles mais évite toute intimité. Il cherche à se protéger de la souffrance potentielle d’un abandon en ne s’investissant jamais vraiment. Il se sent en créance face à la vie qui « ne lui a pas été facile ». Il en attend des compensations.

Entre celui qui pense avoir trop reçu et celui qui manifeste pour recevoir des compensations au préjudice perçu, l’attraction est fatale. Le culpabilisé et l’abandonnique sont inexorablement attirés l’un vers l’autre pour équilibrer leurs sentiments intérieurs. Le culpabilisé va pouvoir payer pour sa chance insolente en « rendant » à l’abandonnique qui pense bien le mériter. L’un donne, l’autre reçoit, l’équilibre pourrait être parfait… Mais cette période de félicité n’a qu’un temps. À terme, le culpabilisé s’épuise de devoir toujours donner, et l’abandonnique étouffe devant tant de sollicitude. Qui craque le premier ? Au bout de combien de temps ? Nous allons y revenir.





Quel est votre profil affectif ?

À ce stade de votre lecture, vous vous demandez probablement si vous êtes dépendant affectif et surtout, quel profil est le vôtre. Deux tests vont vous aider à y répondre.

1. Êtes-vous dépendant affectif ?

1.	Avez-vous des difficultés à entretenir des relations amoureuses paisibles ?

2.	Avez-vous l’impression de devoir dissimuler une partie de vos comportements, états intérieurs ou envies à votre partenaire quand vous êtes engagé dans une relation avec lui ?

3.	Êtes-vous très différent dans vos relations amicales et amoureuses ?

4.	Avez-vous du mal à vous engager ?

5.	Choisissez-vous des hommes ou des femmes indisponibles ? (mariés, vivant à l’étranger, en déplacement permanent, travaillant nuit et jour…)

6.	Avez-vous tendance à multiplier les partenaires ?

7.	Avez-vous le sentiment de n’être jamais tombé amoureux ?

8.	Choisissez-vous des partenaires de vie très fiables, mais dont vous n’êtes pas amoureux ?

9.	Pensez-vous être un cœur d’artichaut et avoir tendance à fondre au premier mot doux ?

10.	Les relations amoureuses ressemblent-elles à une intrusion dans votre intérieur ? Avez-vous peur de vous y perdre ?

11.	Vous sentez-vous menacé d’étouffement quand vous êtes en couple à force de sacrifice et d’oubli de vous-même au profit de l’autre ?

12.	Avez-vous l’impression constante de ne pas en faire assez pour assurer l’autre de vos sentiments ?

13.	Avez-vous l’impression constante que l’autre n’en fait pas assez pour vous et ne vous sécurise pas ?

14.	Vivez-vous en couple dans la peur de la séparation et de l’abandon ?

15.	Entretenez-vous le doute chez l’autre pour avoir l’impression de « le tenir » ?

16.	Entretenez-vous le fait de lui devenir indispensable pour avoir l’impression de « le tenir » ?

17.	En cas de séparation, partez-vous dans des crises de culpabilité en vous blâmant totalement pour la rupture ?

18.	En cas de séparation, tenez-vous un listing des défauts de votre partenaire pour lui faire prendre tous les torts face à l’échec ?

 

Si vous cochez huit cases ou plus, vous avez tendance à l’addiction amoureuse. Pour moi, il s’agit d’une tendance que nous portons tous à des degrés différents. Quel que soit votre profil, les questions 1, 2, 3, 13 et 14 vous parlent probablement. Si votre tendance est celle du culpabilisé vous avez probablement coché les questions 5, 9, 11, 12, 16 et 18. Si votre profil est plutôt abandonnique vous avez probablement acquiescé aux questions 4, 6, 7, 8, 10, 15 et 18. Le test suivant va permettre d’affiner encore votre tendance de base.

2. Quel est votre profil de dépendant affectif ?

Mettez une croix dans la colonne de votre choix.

 










	
Dans la vie, j’ai beaucoup de chance.


	
	
Ma vie n’est pas été facile.


	



	
Je fonce dès que j’ai 
une envie.


	
	
Je prends mon temps avant d’entreprendre. J’assure dix fois mes arrières.


	



	
Je ne me plains jamais.


	
	
Je râle très souvent.


	



	
Je ne suis jamais malade.


	
	
Je m’écoute beaucoup 
et ménage ma monture.


	



	
J’adore offrir des cadeaux.


	
	
Je déteste les fêtes 
et les anniversaires.


	



	
Je connais les goûts 
de chacun.


	
	
J’ai toujours peur de me tromper dans mes choix.


	



	
En cas de difficulté, 
je cherche une solution.

Je suis très persévérant.


	
	
Quand c’est compliqué, j’abandonne.


	



	
J’ai beaucoup d’amis 
et je me rends très disponible pour eux.


	
	
Je suis un loup solitaire.


	



	
J’aime les relations duelles, les conversations intimes 
et profondes.


	
	
Je suis à l’aise dans 
les débats politiques. 
Les blagues et tout ce qui ne parle pas de moi.


	



	
Si on me cherche, j’apaise la situation.


	
	
Si on me cherche, 
on me trouve. Parfois même, on me trouve sans me chercher.


	



	
J’aime la différence, 
elle m’attire.


	
	
Je déteste les opinions différentes des miennes, 
j’ai besoin de railler l’autre à ma cause.


	



	
Je préfère la souffrance aux regrets.


	
	
Je préfère regretter 
que souffrir.


	





 

Si vous avez un maximum de réponses dans la colonne de gauche, vous êtes d’un profil culpabilisé.

Si vous avez un maximum de réponses dans celle de droite, vous relevez du profil abandonnique.

Si vous êtes perdus en ayant coché autant de cases à droite qu’à gauche, vous pouvez soit présenter un profil mixte, soit être victime d’un tour de votre ego qui vous empêche de vous voir tel que vous êtes (pour les abandonniques, notamment).

Ne vous inquiétez pas, les choses vont s’éclaircir au fur et à mesure de votre lecture. Il est possible qu’au fil du livre vous soyez pris de maux de tête. Ne croyez pas que les principes énoncés ici soient trop complexes, il s’agit plutôt, probablement, d’une résistance de votre ego qui ne souhaite pas être démasqué (oui, y compris par vous-même).

L’ego désigne l’ensemble des mécanismes de défense mis en place dans l’enfance pour faire face au mieux à notre environnement.

Chez le culpabilisé, il pourrait être représenté par un masque souriant, affable, d’humeur constante, toujours au service du bien-être de l’autre.
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