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Préface

			D’abord comme pasteure, puis comme psychothérapeute, j’ai, au fil du temps, parlé avec beaucoup de personnes qui rencontraient des difficultés dans leurs relations amoureuses – voire même qui échouaient à en établir.

			Dans le cadre de mes conférences sur l’amour et les mécanismes d’autodéfense, j’ai constaté à quel point il était utile d’en savoir plus sur les mécanismes psychologiques qui se mettent en place quand nous établissons des relations ou quand nous évoluons au sein de relations déjà existantes.

			Dans ce livre, je décris comment les stratégies d’autodéfense s’installent, comment elles peuvent faire obstacle aux relations positives et authentiques et comment ces stratégies négatives peuvent être déjouées.

			J’ai observé avec joie à quel point les relations peuvent devenir de plus en plus profondes et de plus en plus gratifiantes quand nous avons le courage d’assumer totalement notre vulnérabilité au moment voulu et sans en éprouver de honte.

			Les ouvrages consacrés à ce sujet, que j’ai eu l’occasion de lire, s’adressent à des professionnels. Ce livre est, lui, rédigé en termes simples et est facilement compréhensible, tout en étant bien sûr solidement ancré dans les théories psychologiques attestées et dans une très longue expérience thérapeutique.

			Les nombreux exemples concrets qui y figurent ont été principalement conçus à usage pédagogique, mais ils exposent des situations et des échanges familiers à ma pratique thérapeutique. Certains sont réels et présentés anonymement avec l’autorisation des patients concernés.

			Mon souhait est que ce savoir, dont j’ai pu constater l’efficacité chez mes patients et chez moi-même, puisse profiter à d’autres personnes qu’aux lecteurs de littérature spécialisée et qu’aux participants à une psychothérapie.

			





Introduction

			Pourquoi ne vivons-nous pas tous des relations pleines d’amour ? Comment se fait-il qu’au contraire beaucoup d’entre nous vivent seuls ou dans une relation de couple dépourvue d’intimité ou de réelle préoccupation l’un pour l’autre ?

			Il existe différentes réponses à ces questions. L’une est que nous instaurons des stratégies d’autodéfense qui nous desservent en nous amenant à nous faire un croche-pied à nous-mêmes en matière d’amour.

			L’existence de ces stratégies de défense est attestée par quiconque travaille dans le domaine de la psychothérapie. Les patients échafaudent différentes stratégies pour maintenir une distance entre eux et les autres, afin d’éviter de regarder en face la situation qu’ils sont en train de vivre ou pour éviter de prendre en compte leur ressenti intime (sentiments, pensées, intuitions, désirs).

			Ces stratégies ont été, au fil du temps, diversement nommées. Freud les appelait « mécanismes de défense » (Abwehr). Dans les pays anglophones, on parle de defence-défenses, et, en danois, on dit forsvarsmekanismer pour « mécanismes de défense ». La thérapie cognitive travaille avec le concept de « stratégies de maîtrise », qui sert à décrire le même type de comportements.

			En son temps, Søren Kierkegaard avait devancé Freud d’un demi-siècle en constatant déjà ce phénomène. Il écrit en effet que les êtres humains ont une grande disposition à brouiller leur propre connaissance d’eux-mêmes. Sur le fonctionnement de ce mécanisme, Søren Kierkegaard n’en a pas dit beaucoup plus. Nous en savons davantage aujourd’hui.

			J’ai choisi d’appeler ces manœuvres, grâce auxquelles nous obscurcissons parfois ce qui saute aux yeux ou nous font maintenir une distance avec les autres et avec notre moi intime : stratégies d’autodéfense. J’entends par là ce que quelqu’un met en œuvre – consciemment ou la plupart du temps inconsciemment – pour éviter l’intimité avec d’autres personnes ou avec son propre moi, ou encore avec la réalité extérieure.

			On peut aussi parler d’autodéfense quand on s’abstient de fumer ou quand on porte un gilet de sauvetage pour une sortie en mer. Les stratégies d’autodéfense étudiées dans ce livre sont exclusivement celles utilisées pour instaurer de la distance par rapport à la réalité, parfois utiles mais souvent problématiques.

			 

			C’est une bonne stratégie de défense que de vouloir mettre à distance ses propres sentiments quand ils sont vraiment excessifs. Mais cette autodéfense pourrait devenir problématique si elle est trop rigide et commence à vivre sa propre vie de façon totalement ou partiellement inconsciente.

			Quand nous maintenons trop de distance avec notre vie intérieure, cela nuit plus que nécessaire à notre qualité de vie et à notre vitalité. Et quand nous repoussons les aspects réels de notre situation présente, nous ne les voyons plus avec lucidité et naviguer dans la vie devient difficile.

			Une stratégie d’autodéfense peut, par exemple, consister à utiliser sa propre imagination pour déformer la réalité extérieure de façon à se percevoir soi-même, les autres ou les possibilités de sa vie comme meilleures ou pires qu’elles ne sont en réalité.

			Un autre exemple plus concret : on oublie de bien respirer à fond pour vraiment entrer en contact avec soi-même.

			Une stratégie d’autodéfense est un procédé qui a pu dans le passé réussir à dénouer une situation difficile. Une personne adulte, qui a dû utiliser un grand nombre de stratégies d’autodéfense dans son enfance, peut se sentir tellement empêtrée dans cette stratégie qu’il lui est impossible d’établir un contact sain avec ses propres émotions ou avec celles des autres. Du coup, elle peut passer à côté de l’épanouissement intérieur que peut apporter une relation empreinte d’amour.

			Grâce à ce livre, j’espère que vous, lecteurs, aurez envie d’observer vos propres stratégies de défense et de réfléchir aux possibilités d’enrichissement de votre vie si vous décidez d’en supprimer une ou plusieurs, pour aller au plus près de vous-même, de votre vie et des autres – et surtout pour mieux ressentir et apprécier l’existence, tant que vous êtes ici-bas.

		





CHAPITRE 1

Les stratégies d’autodéfense

Les stratégies d’autodéfense étudiées dans cet ouvrage sont les procédés que nous mettons au point pour mettre à distance notre moi intime, les autres et la réalité de nos conditions de vie. C’est à ces stratégies-là que je ferai allusion chaque fois que j’utiliserai le mot : stratégies d’autodéfense.

 

Voici un exemple concret de stratégie d’autodéfense : Hanne a postulé sans succès pour un travail. Elle est très triste, mais elle n’a pas la force pour l’instant d’assumer sa déception. Au contraire, elle choisit de regarder un thriller à la télévision et de faire l’autruche. Elle s’octroie ainsi une pause avant d’affronter la réalité de sa situation professionnelle après ce refus.

Ce n’est pas un problème si, un peu plus tard, elle se donne le temps et l’espace nécessaires pour ressentir et assumer cette déception et reprendre ainsi pied. Mais si c’est sa seule stratégie pour gérer des émotions douloureuses, si elle ne se donne jamais ni le temps ni la tranquillité d’esprit pour se détendre totalement et être attentive à elle-même, il y aura problème. Elle va vivre alors dans une distance permanente avec elle-même, ce qui pourra induire beaucoup de stress émotionnel ou une absence de véritable vitalité. Si, en outre, elle n’a pas elle-même conscience de mettre ses émotions à distance, le problème est encore bien plus grave, parce qu’ainsi, elle ne se laisse aucune chance de changer la situation.

 

La plupart des stratégies d’autodéfense apparaissent très tôt dès l’enfance. Un jour, cela s’est avéré la meilleure solution possible imaginée par l’enfant pour affronter une situation difficile. Plus tard, ces stratégies d’autodéfense peuvent devenir inconscientes et s’enclencher automatiquement chaque fois que nous nous trouvons dans une situation qui ressemble à l’une des crises non résolues de notre enfance.

Voici un autre exemple concret : la mère d’Inger était déprimée et parlait beaucoup de ses angoisses à sa fille, alors enfant. Inger ne supportait pas de l’entendre. Un enfant est incapable d’assumer le désespoir d’un adulte, c’est particulièrement terrifiant d’être témoin du mal-être d’une personne qui doit prendre soin de vous. C’est pourquoi la toute petite Inger avait imaginé une stratégie qui consistait, à ces moments précis, à se mettre à parler de n’importe quel autre sujet pour détourner l’attention de sa mère et la faire penser à autre chose.

 

Aujourd’hui, elle s’étonne que ses enfants ne viennent jamais lui confier leurs ennuis. Si elle leur en demandait la raison, ils lui répondraient à coup sûr qu’ils ont bien essayé mais que chaque fois l’issue était la même : leur mère se mettait à parler d’autre chose.

Si Inger avait enregistré une de ces conversations, elle aurait pu sûrement constater par elle-même que – inconsciemment – elle changeait toujours de sujet chaque fois qu’elle remarquait l’état de crise ou de souffrance d’une personne proche, ou qu’elle en entendait parler.

C’est évidemment préjudiciable à l’intimité des relations avec les autres d’utiliser une telle stratégie d’autodéfense, sans même en avoir conscience.

Quand Inger sera capable de reconnaître et d’identifier ce schéma répétitif, qui a peut-être autrefois préservé sa santé mentale, mais qui aujourd’hui fait obstacle aux confidences de ses enfants, elle aura déjà avancé et elle pourra choisir de corriger cette stratégie.

Une manœuvre de détresse

Une stratégie d’autodéfense est bien souvent une manœuvre de détresse.

Voici un exemple : quand Anne était toute petite, ses parents la repoussaient quand elle essayait d’attirer leur attention. Ils disaient qu’elle était agaçante, ou bien elle pouvait lire l’énervement ou le déplaisir dans leur regard. Cela lui faisait si mal qu’elle y a renoncé et a grandi sans avoir pu concevoir ni expérimenter ce que nous appelons une compétence normale à « réclamer de l’attention ».

Elle a, au contraire, mobilisé toute sa créativité pour trouver une autre solution. Les enfants, en effet, sont toujours très désireux de tisser un lien fort avec ceux qui s’occupent d’eux. Elle s’est dit que si elle valorisait son besoin d’attention, tout irait mieux. Par conséquent, chaque fois qu’elle ressentait ce besoin d’attention, elle s’installait près de son père pendant qu’il lisait le journal et lui posait des questions sur ce qu’il lisait.
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