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À mes très chers parents,
qui ont fait de moi l’homme que je suis aujourd’hui
et m’ont appris à toujours donner en retour.

À mes amis,
avec qui j’ai vécu les plus beaux moments de ma vie.

Et à ma voix intérieure,
qui m’a toujours guidé dans la bonne direction.
Préface
Écrire ce livre a été une expérience profondément joyeuse. Ces dernières années, je me suis penché sur l’évolution des relations modernes et sur la manière dont la technologie, les tendances sociales et d’autres forces globales influencent notre façon de penser, de nous comporter et d’entrer en relation avec les autres. Il est fascinant d’observer à quelle vitesse notre monde change et à quel point nous nous adaptons rapidement. Chaque jour, de nouvelles tendances émergent aux quatre coins du globe, des comportements et normes sociales que nous considérions autrefois comme normales ne le sont désormais plus, voire paraissent étranges. Il n’est donc pas surprenant que tant de personnes se sentent perdues et ne sachent plus comment se comporter ou aborder les autres, ce qui peut les conduire à l’inaction, voire à la suranalyse. Or on attend de nous que nous réagissions vite. Le monde va vite, et savoir prendre des décisions rapides est perçu comme une qualité.
Pourtant, cette rapidité peut aussi nous jouer des tours et mener à des conclusions erronées ou biaisées. C’est un véritable art que de savoir spontanément donner les bonnes réponses et prendre les bonnes décisions, tout en sachant quand ralentir et réfléchir. Nous avons plutôt tendance à cataloguer les gens dès qu’un de leurs comportements nous déplaît ; aujourd’hui, beaucoup d’entre nous préfèrent partir quand les choses se compliquent, ce qui limite notre capacité à prendre du recul sur l’instant. À cause de cette mentalité, de nombreuses personnes ont également du mal à affronter les situations difficiles et se tournent vers « la meilleure option suivante » plutôt que de traiter le problème de front. Apprendre à distinguer les véritables red flags des green flags est une compétence essentielle à développer, en particulier lorsque l’on doit prendre une décision rapide dans une relation ; savoir reconnaître ce qui relève d’un comportement malsain peut vous éviter bien des drames par la suite. Plus important encore, il s’agit aussi de prendre conscience des moments où vous êtes le red flag. Ce n’est clairement pas une tâche facile, et elle exige un certain niveau d’introspection.
Les notions de red flags et de green flags sont devenues extrêmement populaires dans la culture contemporaine grâce aux séries télévisées, à la culture jeune et aux réseaux sociaux. Ces indicateurs jouent aujourd’hui un rôle social, dans un monde où il est devenu si ardu d’évaluer les comportements tant leur signification peut changer d’un jour à l’autre. Distinguer les red flags et les green flags nous aide à prendre de meilleures décisions, à réfléchir plus profondément à nos expériences avec les autres et à devenir plus introspectifs.
Cependant, les red flags et les green flags restent très subjectifs. Ce qui est un red flag pour certains peut être un green flag pour d’autres, et inversement. Vous pouvez parfois ne voir chez les autres que des green flags, alors qu’ils sont rouges comme une écrevisse ! Repérer des red flags chez les autres peut parfois indiquer que le problème vient de vous. Ce sont votre éducation, vos valeurs, votre culture, vos expériences de vie et l’influence des médias qui façonnent vos croyances et vos perceptions, et qui vous amènent à juger ce qui est « rouge » ou « vert ». Malheureusement, le système d’exploitation du cerveau n’est pas exempt de bugs – la cognition est sujette à l’erreur – et les jugements hâtifs peuvent induire en erreur. Ce livre s’appuie sur des études scientifiques, des anecdotes, des histoires personnelles et des outils pour vous aider à améliorer votre prise de décision tout en vous permettant de comprendre les dernières tendances comportementales qui influencent les relations humaines.
Une décision rapide ou un processus pour mieux penser ?
Si j’ai écrit ce livre, c’est pour vous aider à réfléchir plus en profondeur à ce que vous pensez et observez, en vous offrant un prisme psychologique pour mieux évaluer les comportements humains et les situations du quotidien. C’est pourquoi je ne veux pas que vous voyiez simplement le RED comme du rouge et le GREEN comme du vert.
Pour moi, RED est l’acronyme de Reflect, Engage, Decide – « réfléchir », « s’engager », « décider ». Dans certains cas, passer ces étapes peut être très rapide. Certains comportements sont de véritables panneaux avertisseurs de danger : « Cours aussi vite que tu peux ! » Mais, le plus souvent, RED veut dire : « Attends une seconde ! », comme un panneau « stop » sur la route. On s’arrête, on regarde à gauche puis à droite, et quand la voie est libre, on avance. Même lorsque l’envie de fuir nous saisit, il est toujours préférable de s’éloigner de la pensée automatique – ou impulsive – et de réfléchir avant de décider. Les red flags existent dans différentes nuances de rouge ; prenez donc le temps de les interpréter correctement. Voici quelques exemples de la manière dont on peut aborder un red flag de façon plus réfléchie :
 
• Réfléchir
	« Attends une minute ! Quelque chose ne me semble pas juste. Je vais me concentrer un peu plus là-dessus et me demander pourquoi ce comportement au travail m’a autant heurté. »

	« Ce comportement est-il vraiment rédhibitoire dans cette amitié, ou suis-je en train de surréagir ? »

	« Je repousse sans cesse des partenaires potentiels. Je dois réfléchir aux raisons pour lesquelles j’agis ainsi. »


• S’engager
	« D’accord, essayons d’en savoir plus. »

	« Je me rends compte maintenant que mon supérieur utilise des techniques de persuasion pour exiger une loyauté sans faille et me faire travailler davantage sans compensation. »

	« C’est clairement inacceptable pour moi. Je vais demander l’avis de mes proches pour voir s’ils partagent mon point de vue. »

	« Je commence à comprendre que le fait de repousser les autres est lié à mon propre sentiment d’insécurité et à mon manque de confiance en moi. Je vais en parler à quelqu’un pour mieux saisir ce qui se joue. »


• Décider
	« J’y ai longuement réfléchi et je ne souhaite plus continuer. Nos valeurs sont fondamentalement incompatibles. »

	« Ce comportement est inacceptable, mais je veux voir comment nous pouvons améliorer les choses. »

	« J’ai décidé qu’il valait mieux rester célibataire pour le moment. J’ai besoin de travailler sur moi avant de pouvoir accueillir l’amour dans ma vie. »


Plus vous apprendrez à reconnaître les red flags, plus vous deviendrez capable de déterminer les comportements qui doivent être corrigés, et plus vous développerez votre aptitude à gérer efficacement les situations difficiles – même si vous n’êtes pas un excellent communicant ou que vous manquez de confiance pour vous affirmer. Avec la pratique, cela deviendra naturel. Si nous apprenions tous à gérer les red flags de manière efficace, non seulement nous améliorerions nos relations dans tous les domaines, mais nous contribuerions aussi à rendre le monde meilleur.
Les green flags, eux aussi, ont une utilité qui dépasse la simple couleur verte. Nous associons le vert à l’idée de « feu vert » ou d’« approbation ». Si tout est au vert, pourquoi y consacrer de l’énergie ? Le cerveau a naturellement tendance à moins se concentrer sur ce qui est perçu comme sécurisant. Pourtant, il est essentiel de prêter attention aux comportements que vous appréciez chez l’autre, ou qui témoignent du soutien, de l’empathie et de la solidité d’une relation. Consolider ou exprimer votre reconnaissance pour les green flags augmente la probabilité qu’ils se reproduisent. C’est pourquoi, lorsque vous voyez du GREEN, pensez : Genuine, Respect, Empathize, Elevate, Nurture – « sincère », « respecter », « compatir », « valoriser », « nourrir ».
 
• Sincère
	Les green flags sont sincères. Ils viennent de l’intérieur, parce que c’est ainsi que la personne s’est construite au fil de sa vie. La gentillesse, la prévenance et l’authenticité en sont des exemples. C’est la sincérité qui motive les comportements.


• Respecter
	Les green flags sont également respectueux : de votre temps, de votre intimité et de votre espace lorsque c’est nécessaire, de votre vision de la vie aussi. Il vous appartient aussi de respecter les green flags.


• Compatir
	Les green flags témoignent d’une forme d’empathie. Être empathique recouvre une multitude de comportements dans les relations humaines : savoir écouter, lire entre les lignes, comprendre ce que l’autre ressent dans une situation donnée pour ajuster son attitude. Ce sont des compétences essentielles pour maintenir une relation vivante et saine. Efforcez-vous de comprendre les green flags que vous observez : d’où viennent-ils et pourquoi les gens les adoptent-ils ?


• Valoriser
	Les green flags sont aussi profondément valorisants. Lorsqu’une personne vous traite avec justesse, vous soutient quand vous en avez le plus besoin ou réagit de manière constructive dans des situations difficiles, cela donne envie de rendre la pareille. Toute relation suit une équation simple : 1 + 1 = 2. Autrement dit, ensemble, on est plus forts. Les green flags créent des synergies et des émotions positives, qui vous rendent meilleur et vous aident à traverser les moments difficiles. Pensez toujours à valoriser ces comportements.


• Nourrir
	Les green flags sont des comportements qu’il faut nourrir. Pour qu’une relation soit durable, elle doit être entretenue. Une plante a besoin d’eau, de soleil et de nutriments pour grandir et survivre ; les relations humaines fonctionnent de la même manière. Nourrissez les green flags en les valorisant, en les encourageant et en les respectant. Cela demande un effort constant de la part de toutes les personnes impliquées.


Le cadre qui permet de maintenir et de renforcer les green flags chez les autres est aussi celui que nous devrions appliquer pour aider ceux qui sont confrontés à des red flags. Recevoir de la compassion, de l’empathie et du respect de la part de personnes proches peut vous aider à devenir plus conscient de vous-même, plus sûr de vous, et plus disposé à changer les comportements malsains. Développer ces compétences positives, chez soi comme chez les autres, permet à chacun d’acquérir les outils nécessaires pour faire face à de nombreux red flags. Tout le monde y gagne.

L’état d’esprit par défaut versus l’état d’esprit réflexif
La plupart de nos processus de décision et de nos comportements fonctionnent en pilote automatique. Cela signifie que nous ne sommes souvent pas conscients des raisons pour lesquelles nous prenons certaines décisions ni de la manière dont le passé influence nos comportements actuels. Cette pensée automatique – souvent appelée « état d’esprit par défaut » – nous aide à décider rapidement sur la base de nos expériences passées, de nos valeurs et de nos croyances. Mais qui dit que ces réponses automatiques sont les plus adaptées ? Elles peuvent être totalement à côté de la plaque. C’est pourquoi il est important d’être vigilant lorsque nous qualifions quelqu’un de red flag. Penser à RED comme à un panneau « stop » nous aide à lever le pied, à sortir du mode automatique et à prendre de meilleures décisions sous la pression.
Comparons l’état d’esprit par défaut à l’état d’esprit réflexif à l’aide des exemples suivants.
 
L’état d’esprit par défaut dit : « Red flag ! On me dit que je délire. Je devrais simplement l’accepter. »
Arrêtez-vous, réfléchissez et demandez-vous : « Pourquoi ma perception de la réalité est-elle remise en question ? J’ai vu les messages sur le téléphone de mon partenaire. Suis-je en train d’être manipulé ? »
 
L’état d’esprit par défaut dit : « Red flag ! Ma relation devient ennuyeuse. Il faut y mettre fin ! »
Arrêtez-vous, réfléchissez et demandez-vous : « Ma relation est-elle vraiment ennuyeuse, ou la paix et la stabilité qu’elle m’apporte me rendent-elles plus conscient de mon propre chaos intérieur ? »
 
Après avoir soigneusement évalué si le red flag relève d’un « problème chez l’autre » ou d’un « problème chez moi », affrontez ledit problème.
 
État d’esprit réflexif : « Les choses ont dégénéré après que j’ai demandé à voir ces messages. Ma sécurité est en danger. Que faire ? »
Affronter le problème : « Je ne dois pas laisser ma réalité être niée et je ne tolère absolument pas la violence. Ma mère m’a appris que si quelqu’un vous frappe une fois, il y a de fortes chances qu’il recommence. »
 
État d’esprit réflexif : « Attends… J’ai grandi dans un environnement chaotique. Le drame me manque. »
Affronter le problème : « Maintenant que je comprends qu’il s’agit d’un problème qui me concerne, je ne devrais pas mettre fin à la relation. Si je le fais, ce schéma se répétera. Peut-être devrais-je m’attaquer à ce problème une bonne fois pour toutes. »
 
Remarque : il est possible de s’attaquer rapidement au problème, mais cela peut parfois être plus long. Vous aurez peut-être besoin de plus de temps pour réfléchir ou souhaiterez parfois discuter davantage avec votre partenaire afin de clarifier les choses pour vous-même.
 
Une fois le problème abordé de manière réflexive, il est plus aisé de prendre une décision plus réfléchie.
 
État d’esprit réflexif : « Je ne tolérerai jamais la violence physique. »
Décider : « Je pars. Je me sauve. »
 
État d’esprit réflexif : « C’est clairement un problème qui me concerne, et je veux y remédier. »
Décider : « J’ai réfléchi aux raisons pour lesquelles je m’ennuie tant ces derniers temps dans notre relation et je me rends compte que la tranquillité, la sécurité et la stabilité que tu m’apportes me confrontent à mon besoin de drame et de chaos. Je te le dis parce que je veux évoluer et être pleinement satisfait de ce que nous avons. J’ai besoin de ton soutien. »

Comment utiliser ce livre
Vous n’avez pas besoin de lire ce livre dans l’ordre. Vous pouvez aller directement aux chapitres qui vous intéressent. À la fin de chaque chapitre, vous trouverez un résumé sous le titre « Et alors ? », accompagné des red flags et des green flags liés au thème abordé. Mais si vous souhaitez approfondir votre compréhension de la psychologie qui sous-tend ces situations et apprendre à améliorer votre façon de penser et de communiquer, lisez le chapitre en entier.
À la fin de l’ouvrage, je propose également des exercices pour vous aider à mettre en pratique ce que vous avez appris sur les red flags et les green flags, afin de développer votre introspection et de mieux affronter les aspects problématiques de votre pensée et de vos comportements – ainsi que ceux des autres. Je vous recommande vivement de faire ces exercices : ils vous permettront de transformer la théorie en pratique. Non seulement la pratique est un excellent moyen d’expérimenter de nouveaux comportements et modes de pensée, mais elle renforce aussi votre capacité de réflexion, vous aidant à construire des relations plus saines et plus solides. Je suis convaincu que les vingt-quatre chapitres qui suivent vous permettront de mieux comprendre le monde contemporain et vous aideront à prendre de meilleures décisions dans votre vie, que ce soit avec vos amis ou votre famille, en amour ou au travail, pour finalement devenir plus heureux et moins sujet aux drames (à moins que vous n’appréciiez un peu de drame de temps en temps !).
 
Bonne lecture !
Dr Ali Fenwick




Les relations familiales et amicales
La famille et les amis sont les piliers de la vie sociale. Votre famille, qu’elle soit grande ou petite, a joué un rôle déterminant dans la personne que vous êtes devenue aujourd’hui. Elle vous a transmis des valeurs et des croyances. On sait bien que notre éducation peut avoir un impact considérable sur notre bien-être, notre manière de penser et de nous comporter. Ne pas avoir été élevé dans un nid chaleureux et sain peut affecter négativement la façon dont vous vous percevez et vous estimez, ainsi que la manière dont vous construisez vos relations. Les amitiés sont tout aussi importantes et influencent fortement la façon dont nous nous voyons et nous nous sentons. Une fois le nid familial quitté, ce sont nos amis qui contribuent le plus à façonner notre identité et à nous donner un sentiment de sécurité. Mais qu’est-ce qu’un véritable ami ? Aujourd’hui, pour beaucoup, des contacts en ligne – des personnes jamais rencontrées dans la vie réelle – sont considérés comme des amis. Cela brouille la frontière entre les vrais amis et les simples connaissances, ce qui peut influencer la valeur que l’on accorde à l’amitié dans le monde moderne, et la manière dont on interagit avec les autres.
La famille et les amis sont une source de lien et de soutien, et nous avons besoin de ces relations de proximité pour comprendre qui nous sommes et où est notre place. Mais il arrive aussi que la famille et les amis deviennent une source de négativité et d’inconfort, ce qui peut gravement affecter notre bien-être physique et mental, en raison de la proximité psychologique et émotionnelle qu’ils entretiennent avec nous. Des liens familiaux solides et des amitiés fortes peuvent évoluer avec le temps, jusqu’à devenir toxiques et destructeurs. Des sentiments de jalousie, d’envie, de colère, de mal-être et d’incertitude peuvent contaminer des relations auparavant saines. C’est pourquoi il est important de savoir identifier les red flags et les green flags dans les relations amicales et familiales. Comprendre comment des amitiés peuvent, avec le temps, se dégrader est essentiel : cela vous donne l’occasion de chercher des moyens de les préserver ou, si nécessaire, de les laisser partir. De même, comprendre comment les liens familiaux influencent votre développement – et la façon dont vous envisagez vos relations – peut vous aider à repérer les sources problématiques de certains de vos comportements actuels. Les six chapitres qui suivent, consacrés aux red flags et aux green flags dans la famille et chez les amis, vous aideront à déceler les subtilités qui permettent de maintenir des liens sains et durables. Toutes les relations humaines sont exigeantes et, plus une relation dure, plus nous devons apprendre à gérer les problèmes du quotidien.


  

  Red flag 1

    « Arrête de te mêler de ma vie. »

    Quand vos parents s’immiscent dans votre vie

  
    
      « Nul ne devrait mettre des enfants au monde s’il n’est pas prêt à persévérer jusqu’au bout dans leur développement et leur éducation. »

      Platon

    

  

  
    
      Quand vos parents se mêlent de votre vie

      C’est une chance d’avoir des parents aimants et attentionnés. Des adultes qui consacrent leur vie à votre éducation, qui veillent à ce que vous ayez tout ce dont vous avez besoin pour réussir : des compétences, une solidité mentale, de l’autonomie et le goût de décider par vous-même. La qualité de l’éducation que vous avez reçue de vos parents se reflète, dans une large mesure, dans la personne que vous êtes devenue aujourd’hui. Le lien qui vous unit à eux est plus profond que n’importe quelle amitié. On dit souvent que « les liens du sang sont plus forts que tout », et c’est vrai même pour celles et ceux qui n’entretiennent pas les meilleures relations avec leurs parents. Le lien parent-enfant est sacré, et les sacrifices de vos parents se transforment naturellement en dette à vos yeux. Il arrive que des parents aient beaucoup de mal à laisser partir leur petite fille ou leur petit garçon. Eux aussi ont traversé leurs propres blessures, et ont un jour été le petit garçon ou la petite fille de leurs parents.

      Les enfants grandissent, deviennent adultes, et vient un moment où ils doivent se débrouiller seuls et vivre leur propre vie. Pour certains parents, l’idée de laisser partir leurs enfants est difficile à avaler. D’un côté, cela signifie « Je perds mon identité ou mon autorité de parent », et de l’autre, « J’ai peur qu’il leur arrive quelque chose » ou « Je perds le contrôle. » Il est normal qu’un parent éprouve de la peur, du chagrin ou des regrets quand il prend vraiment conscience que ses enfants grandissent et veulent une vie à eux. Mais l’incapacité d’un parent à lâcher prise peut nuire au développement d’un jeune adulte et, dans certains cas, devenir une ingérence si pesante que celui-ci ne veut plus voir ses parents. Les personnes dont les parents interfèrent trop peuvent aussi se sentir tellement redevables envers eux qu’elles n’arrivent pas à s’en détacher. C’est particulièrement compliqué quand vos parents jouent avec vos émotions pour garder la main, et quand, naturellement, vous avez du mal à poser des limites.

      Comprendre quand l’implication de vos parents dans votre vie est saine et quand elle ne l’est pas est essentiel pour votre développement personnel, votre bien-être mental, et la manière dont vous nouez des relations avec les autres. Apprendre à définir vos limites est tout aussi important, mais peut, selon les cultures, se révéler très difficile. Savoir repérer les red flags et les green flags dans votre relation avec vos parents ou les personnes qui vous ont élevé peut vous aider à construire un lien plus sain avec eux, et vous offrir l’espace nécessaire pour devenir la personne que vous souhaitez être. Préservez et appliquez les comportements sains transmis d’une génération à l’autre, et cherchez à être celle ou celui qui mettra fin aux traumatismes générationnels.

    

    
    
      La psychologie de l’intrusion

      Il existe de nombreuses raisons pour lesquelles quelqu’un peut se montrer trop curieux, trop intrusif, ou veut se mêler de votre vie privée. Certains parents s’intéressent sincèrement à tout ce que vous faites, se réjouissent de vos réussites, veulent savoir avec qui vous passez du temps et s’assurer que vous allez bien et que vous êtes en sécurité. Il n’est pas rare que beaucoup de mères ou de pères aient envie de contacter leurs enfants régulièrement ; réciproquement, beaucoup de personnes adorent parler à leurs parents tous les jours, même brièvement. Un appel rapide ou un simple message : « Comment ça va ? Passe une bonne journée. Je t’aime ! » Pourtant, il arrive qu’un appel quotidien, ou le besoin permanent de savoir ce que vous faites et avec qui vous êtes, devienne gênant, voire intrusif. Certains parents peinent à lâcher prise. Ils cherchent à rester impliqués dans votre vie par peur de vous perdre, ou par besoin de vous contrôler, sans tenir compte de vos besoins et de votre bien-être.

      La culture et les liens familiaux peuvent aussi jouer un rôle important dans le degré d’implication de vos parents, surtout lorsque des pressions sociales vous poussent à vous conformer à des normes culturelles : comment se comporter, qui épouser, comment maintenir la relation avec ses parents une fois adultes (ou comment être un « bon » parent). Couper le cordon ombilical invisible n’est pas simple, mais ne pas le couper peut avoir de lourdes conséquences, pour le parent comme pour l’enfant. Les recherches montrent que les personnes dont les parents ont été trop contrôlants durant l’enfance ont davantage de risques, en grandissant, de développer une faible estime d’elles-mêmes, de manquer de limites, d’être plus sujettes à l’anxiété et à la dépression, d’avoir plus de difficultés à s’adapter à la vie, et souvent de rencontrer des problèmes relationnels.

    

    
    
      Le parent narcissique

      Avoir un parent narcissique peut être très éprouvant pour un enfant, même devenu adulte. Le parent narcissique, centré sur lui-même, voit souvent son enfant comme un prolongement de sa personne. Il essaie peut-être de vivre par procuration à travers lui. Tout ce que fait l’enfant devient un reflet de lui-même, et il n’est pas rare qu’il fixe des standards très élevés et se montre excessivement critique. En plus d’exiger d’excellents résultats à l’école, le parent trop contrôlant peut aussi dicter la façon dont l’enfant doit se comporter, voire s’habiller. Dans certains cas, l’argent sert de levier pour garder les enfants auprès d’eux plus tard.

      Les enfants de parents narcissiques se retrouvent souvent à se juger sévèrement, à viser la perfection, et à avoir l’impression de ne jamais être « assez ». Même lorsque l’enfant a quitté la maison, la mère ou le père narcissique peut continuer à exercer une emprise : l’enfant sent alors cette main invisible au-dessus de sa tête, qui guide sa conduite et l’empêche d’être soi-même1. Cela est d’autant plus vrai si votre estime de vous a été abîmée par des techniques de manipulation destinées à ramener l’attention sur vos parents, par des humiliations répétées, ou par l’idée que l’amour de vos parents était conditionnel. Plus les parents parviennent à faire sentir à leurs enfants adultes qu’ils ne valent rien, plus ils ont de chances d’exercer une forme de contrôle. J’ai constaté que beaucoup de mes clients en développement personnel, élevés par des parents très critiques ou narcissiques, projettent parfois (et inconsciemment) les mêmes comportements sur leurs partenaires amoureux, voire sur leurs propres enfants.

       

       

       

      
        LE SAVIEZ-VOUS ?

        
          Quand vos parents vous font du chantage affectif

          Il n’est pas facile de poser des limites dans les relations personnelles, et encore moins avec ses parents. Certains y arrivent mieux que d’autres. Le caractère, l’éducation et l’état psychologique peuvent rendre difficile le fait de dire non. Quand vous accordez plus d’importance aux besoins des autres qu’aux vôtres, vous pouvez développer une tendance à vouloir plaire, vous poussant à satisfaire les attentes de vos parents au-delà de ce qu’on pourrait raisonnablement attendre. À la longue, mettre continuellement vos besoins de côté finira par vous user. Si ce n’est pas mentalement, ce sera physiquement.

          Si vous ne dites pas non et ne posez pas de limites, votre corps finira par le faire à votre place, et cela peut vous causer des dommages irréversibles. Comprendre ce qui vous empêche de dire non à vos parents est une première étape essentielle pour comprendre ce qui vous retient, et reprendre peu à peu le contrôle de votre vie.

          L’une des raisons principales pour lesquelles il est si difficile de résister aux exigences inébranlables des parents tient au contrôle émotionnel. Certains parents peuvent chercher à vous déstabiliser ou à vous faire du chantage en disant « Tu me dois l’air que tu respires », ou « J’ai sacrifié ma vie pour toi, tu dois faire ce que je te dis », ou encore « Tu n’es personne sans moi. » Ces mots peuvent faire très mal. Mais si ce comportement (répété) a pour but de vous manipuler, il faut comprendre que c’est un red flag, et qu’il vaut mieux ne pas réagir à ce genre de phrases. À la place, demandez-vous pourquoi ces mots vous maintiennent prisonnier d’une boucle2. Essayez d’identifier d’autres croyances et d’autres façons de répondre. Avec le temps, cela vous donnera une part de contrôle et vous rendra moins vulnérable à cette manipulation émotionnelle.

        

      

    

    
    
      Apprendre à prendre soin de soi

      Apprendre à s’occuper de vos propres besoins est essentiel. Pourtant, ce n’est pas toujours facile. Quand vos parents sont trop exigeants ou trop présents dans votre vie, il est important de créer progressivement un espace entre eux et vous. L’attachement parental est souvent plus fort que celui que vous avez dans une relation amoureuse, et des parents trop impliqués peuvent nuire à vos histoires d’amour. Votre partenaire peut avoir l’impression d’être en compétition pour obtenir votre attention, et finir par partir si cela devient trop lourd. Parfois, des parents (ou des beaux-parents) le font intentionnellement, par peur de vous perdre ou parce qu’ils n’aiment pas votre partenaire. Même si vous approchez de la cinquantaine et que vous êtes marié et avez des enfants, vos parents peuvent encore se montrer terriblement intrusifs.

      Prendre de la distance est aussi une façon de faire face à des parents qui s’immiscent trop, surtout lorsque vos choix de partenaires ne correspondent pas aux attentes de votre famille ou de votre culture. Beaucoup d’hommes et de femmes gay/bi, de personnes trans et de personnes non binaires grandissent dans un environnement où l’expression de l’identité ou de la sexualité n’est pas acceptée – voire jugée illégale – et choisissent souvent de s’éloigner du foyer parental pour explorer leur identité et développer leur personnalité dans un endroit où ils se sentent en sécurité et à leur place. L’intrusion et l’insistance des parents peuvent étouffer le développement personnel et le type d’attachement de celles et ceux qui ne se sentent pas libres d’être pleinement eux-mêmes à la maison.

      Si vous avez le sentiment que vos parents sont trop impliqués dans votre vie et que vous voulez commencer à poser des limites dans votre relation avec eux, voici quelques phrases qui peuvent aider à créer de la distance :

      
        	
          « Je comprends que tu veuilles savoir ce qui se passe dans ma vie, mais j’apprécierais que tu me laisses de l’espace pour que je puisse grandir de façon indépendante. »

        

        	
          « Je sais que tu m’aimes très fort. Je comprends tes inquiétudes à propos de mon partenaire, mais s’il te plaît, laisse-moi faire mes propres choix – et aussi mes propres erreurs. »

        

        	
          « Tu peux me dire ce que tu n’aimes pas dans mes choix de partenaires, mais ne dépasse pas les limites au point de les contacter pour exprimer ton mécontentement. »

        

        	
          « Maman, je sais que tu as l’impression d’avoir moins d’attention depuis que j’ai une petite amie, mais je ne peux pas te laisser interférer dans ma relation à cause de ton sentiment d’insécurité. »

        

        	
          « Je suis d’accord pour te donner des nouvelles, mais arrête de me questionner sur ma vie amoureuse ou de me demander quand je vais me marier. Je te remercie de respecter ça. »

        

      

      Quand vous commencez à prendre de la distance, il est normal de rencontrer de la résistance. Vos parents peuvent même se mettre en colère et dire des choses terribles pour vous faire culpabiliser et vous pousser à revenir sur votre décision. Mais il est crucial de vous protéger et d’apprendre à poser des limites : cela vous aidera à vous construire plus solidement en tant qu’individu et à créer des relations plus saines avec les autres3. Avec le temps, et à des degrés variables, vos parents apprendront à apprécier votre individualité… et à lâcher prise.

      
        
          En Inde, la tradition veut qu’après le mariage l’épouse s’installe dans la maison de ses beaux-parents. shaadi.com (le portail indien de mariage en ligne) a signalé que cette tradition évolue progressivement, car de plus en plus de femmes préfèrent, après le mariage, fonder leur propre foyer loin de la famille4. L’ingérence de la belle-mère dans la vie des jeunes mariés est citée comme l’une des principales raisons qui poussent les épouses à refuser de vivre avec leurs beaux-parents. Avec l’arrivée d’une nouvelle femme dans la maison, il n’est pas rare que certaines belles-mères se sentent menacées et veuillent, en conséquence, imposer leur autorité, dicter les comportements et fixer des règles plus strictes.

        

      

    

    
    
      Vos parents s’immiscent dans votre vie, et alors ?

      Avoir des parents aimants et soutenants est une bénédiction. Ce n’est pas le cas de tout le monde. Poser des limites personnelles à ses parents peut être difficile, car des sentiments d’obligation et de culpabilité peuvent apparaître. De leur côté, les parents peuvent avoir du mal à laisser partir leur petite fille ou leur petit garçon, car ils vivent une perte de contrôle ou de sens dans leur existence.

      Certains adultes peuvent se montrer excessivement intrusifs, exigeants ou contrôlants pour diverses raisons qui vont de facteurs environnementaux à des problèmes de santé mentale. Grandir avec des parents qui s’immiscent sans cesse peut aussi influencer votre développement et votre état d’esprit, et rendre plus difficile le fait de poser des limites. Apprendre, une fois adulte, à prendre soin de vos besoins et à ne plus être contrôlé par vos parents est important non seulement pour construire une relation saine avec eux, mais aussi pour votre propre développement et la manière dont vous vous attachez aux autres.

       

      C’est un red flag si :

      
        	
          Vos parents vous demandent sans cesse quand vous allez vous marier.

        

        	
          Vos parents continuent de dicter votre vie même après votre départ de la maison (par exemple : ils vous forcent à faire les études qu’ils veulent, dictent votre façon de vous habiller ou qui vous devez fréquenter).

        

        	
          Vos parents vous font du chantage affectif pour vous garder sous leur contrôle.

        

        	
          Vos parents cherchent à vous contrôler grâce à l’argent.

        

        	
          Vous n’êtes pas au clair sur vos besoins, vos limites et/ou vos exigences, et vous avez du mal à les exprimer clairement à vos parents – ce qui laisse aux autres le champ libre pour se mêler de votre vie.

        

      

       

      C’est un green flag si :

      
        	
          Vos parents respectent vos limites.

        

        	
          Vos parents cessent de s’immiscer dans votre vie quand vous le leur demandez.

        

        	
          Vos parents respectent les décisions que vous prenez pour vous-même, bien qu’ils ne soient pas toujours en accord avec.

        

        	
          Vous parvenez à concilier le fait de rester proche de votre famille et de votre vie comme vous l’entendez.

        

      

    

    
    
      Rester ou prendre ses distances ?

      Entretenir une relation saine avec les personnes qui vous ont élevé est important pour tout un tas de raisons. Mais je sais que ce n’est pas toujours possible. Quand on a des parents très aimants, qui veulent simplement le meilleur pour nous, il peut être difficile de dire : « S’il te plaît, ne t’immisce pas dans ma vie. » En tant qu’enfant – même devenu adulte –, grandir de façon indépendante peut être très dur et, dans certaines circonstances, presque impossible. Certaines personnes peuvent être très exigeantes, voire manipulatrices, et vous faire du chantage affectif pour obtenir ce qu’elles veulent. Les mères ou les pères narcissiques mettent souvent une forte pression sur leurs enfants, qu’ils voient comme une extension d’eux-mêmes.

      Vous devez décider comment concilier au mieux vos besoins tout en maintenant une relation saine et équilibrée avec votre famille.

       

      Raisons de rester

      
        	
          Vous voyez que l’intrusion de vos parents dans votre vie n’est pas motivée par de mauvaises intentions : ils ont simplement besoin de temps pour s’habituer au fait que vous soyez devenu d’adulte.

        

        	
          Quand vous leur demandez d’arrêter de se mêler de votre vie, ils finissent par le faire.

        

        	
          Ils vous acceptent tel que vous êtes (même s’ils ne sont pas toujours d’accord avec vos choix).

        

        	
          Vous améliorez votre façon de communiquer avec eux. Grâce à une communication plus efficace, vous parvenez à construire une relation beaucoup plus saine avec vos parents, tout en gagnant en autonomie.

        

      

       

      Raisons de prendre ses distances

      
        	
          Vos parents interfèrent trop dans votre vie.

        

        	
          Leur ingérence vous rend mal physiquement, émotionnellement ou psychologiquement.

        

        	
          Ils essaient de vous contrôler par la manipulation ou par l’argent.

        

        	
          Vous ne pouvez pas être vous-même en leur présence.

        

      

    

    




  

  Red flag 2

    « Pourquoi n’as-tu jamais été là pour moi ? »

    Le parent indisponible et peu fiable

  
    
      « Sage est le père qui connaît son enfant. »

      Le Marchand de Venise.

      William Shakespeare

    

  

  
    
      Le parent indisponible

      Vos pensées et la manière dont vous nouez des relations avec les autres plus tard sont fortement influencées par votre éducation, surtout durant les premières années de votre vie. En grandissant dans un environnement sûr et chaleureux, vos besoins émotionnels et physiques ont le plus souvent été satisfaits, et vous avez appris à développer un attachement sécurisant avec les personnes qui prenaient soin de vous. En revanche, le manque de soin, d’attention ou de sécurité pendant l’enfance peut affecter la façon dont vous vous percevez, votre capacité à poser des limites, votre capacité à prendre soin de vous, ainsi que le choix des partenaires que vous ferez plus tard. En particulier lorsque vos parents sont physiquement ou émotionnellement indisponibles pour répondre à vos besoins, vous pouvez en venir à vous reprocher leurs manquements.

      Enfant, vous ne pouvez pas imaginer que ceux qui vous élèvent ne soient pas capables de vous donner ce dont vous avez besoin ; vous vous dites : « C’est moi. Je ne mérite pas d’être aimé et choyé. » Apprendre à vivre avec un parent peu fiable peut conduire, plus tard, à développer des types d’attachement instables, une peur de l’abandon, voire des problèmes d’estime de soi. Et tout cela peut à son tour entraîner des comportements qui ne vous aident pas à construire des liens solides avec les autres.

      Réfléchir à la manière dont votre enfance a façonné la personne que vous êtes aujourd’hui peut être un point de départ fécond pour devenir une meilleure personne… pour vous-même. Nous avançons souvent en pilote automatique, sans comprendre à quel point les expériences passées peuvent influencer notre façon de penser et d’agir. Analyser nos mécanismes inconscients est essentiel au développement personnel et à la capacité d’identifier les situations susceptibles de déclencher en nous des « comportements red flag ». Accroître notre lucidité et apprendre à sortir de l’ombre de parents défaillants peut nous aider à nous détacher, dans une certaine mesure, d’influences éducatives négatives – et même de traumas transgénérationnels. À l’âge adulte, nous ne pouvons pas changer nos parents ni leur comportement, mais nous pouvons apprendre à réparer notre enfant intérieur et à le « rééduquer ». Souvenez-vous : nous sommes le produit de notre passé, mais nous n’avons pas à en être prisonniers – une formule qui résonne particulièrement. Votre passé vous a façonné et, jusqu’à un certain point, il influence votre façon de penser et d’agir ; mais il ne définit pas la personne que vous choisissez d’être. Si vous voulez vraiment changer, vous avez toujours une marge de manœuvre. Le pouvoir est entre vos mains, si vous décidez de devenir plus conscient de vos comportements par défaut et de vos schémas de pensée, et si vous vous engagez à les transformer pour le meilleur.

    

    
    
      La psychologie des parents indisponibles

      C’est un fait malheureux : tous les parents ne sont pas capables d’apporter la sécurité affective à leur enfant. Même quand l’intention est bonne, certains échouent à offrir ce dont un enfant a besoin. Soyons réalistes : les parents ne peuvent pas toujours être parfaits et ils commettront des erreurs ; mais si la négligence émotionnelle devient la norme, quelque chose ne va pas.

      Il existe de nombreuses raisons pour lesquelles certains parents ne parviennent pas à donner l’amour et l’attention dont un enfant a besoin : des problèmes personnels1, un manque de ressources financières, un manque de compétences parentales, une faible intelligence émotionnelle, l’environnement dans lequel eux-mêmes ont grandi2, des troubles psychiques dans la famille, de mauvaises intentions, la dépendance à l’alcool ou aux drogues… pour n’en citer que quelques-unes.

      Point essentiel au sujet de la négligence émotionnelle : il ne s’agit pas de quelque chose qui vous arrive quand vous êtes enfant mais de quelque chose qui ne vous arrive pas – la reconnaissance, l’attention consciente, l’engagement, l’amour, la validation.

      Comprendre d’où vient l’imprévisibilité et/ou l’indisponibilité de vos parents aide à remettre leur comportement en contexte, mais cela ne le justifie en rien, pas plus que cela n’annule l’impact que cela a eu sur vous. Même si ce n’est pas toujours simple, chercher à comprendre pourquoi vos parents n’ont pas pu vous offrir les soins nécessaires peut apporter l’objectivité dont vous avez besoin pour prendre de la distance avec le passé – si c’est ce que vous souhaitez.

      Il arrive aussi d’avoir des parents très aimants et, malgré tout, de se sentir négligé. C’est fréquent quand vos parents sont inconstants : ils prennent l’habitude de faire des promesses qu’ils ne tiennent pas, ils ne sont pas là lors des moments importants, ou bien ils peuvent être très chaleureux un jour puis froids et distants le lendemain. Grandir avec un parent peu fiable peut vous faire vous sentir moins aimé, engendrer un manque de confiance3, un repli sur vous-même4, et même vous rendre plus susceptible, plus tard, d’être attiré par des partenaires tout aussi peu fiables5. L’imprévisibilité relationnelle peut aussi devenir une forme d’addiction : on attend le moment où, enfin, l’autre sera présent ou à nouveau tendre et aimant. L’impact psychologique de la négligence émotionnelle sur le bien-être peut être si important qu’il est considéré comme une forme de traumatisme6.

    

    
    
      L’enfant négligé

      La négligence chronique est difficile à digérer et chacun la traverse à sa façon. Vivre des événements traumatiques n’induit pas forcément un état d’esprit négatif ou des comportements problématiques plus tard. Nous sommes tous différents et nous réagissons différemment à l’adversité7,8. Cela dit, une conséquence fréquente, à l’âge adulte, de la négligence émotionnelle chronique durant l’enfance est la difficulté à gérer ses émotions9.

      Certaines personnes en viennent à craindre les émotions intenses, qu’il s’agisse d’émotions positives, comme celles que l’on éprouve dans une relation amoureuse, ou d’émotions négatives, comme la peur de l’abandon. Dans les deux cas, elles peuvent en venir à repousser un partenaire lorsqu’il se rapproche trop, ou au premier red flag. Mettre les émotions à distance paraît familier… et donc plus sûr. Se confronter à ses émotions (même positives) peut donner l’impression d’être à nu – de se sentir faible ou de perdre le contrôle. Au fond, ces réactions sont dues à un manque de confiance et à la peur d’être blessé10.

      À l’inverse, la négligence émotionnelle et l’instabilité de l’attention parentale peuvent aussi favoriser des tendances à vouloir plaire à tout prix. Se mettre en quatre pour être gentil, chercher à satisfaire les attentes des autres au détriment de ses propres besoins peut venir d’une croyance du type : « J’ai besoin de te rendre heureux ; quand tu es heureux, alors je peux l’être aussi. » Cela reflète souvent un sens de soi fragile et une croyance que l’amour est conditionnel : « Si je te donne ce dont tu as besoin, j’obtiendrai en retour de l’attention, du respect et, au bout du compte, de l’amour. » Cette volonté de plaire aux autres est souvent liée à une faible estime de soi11 et à la peur du rejet. L’enfant négligé cherche à faire ce qu’il peut pour que l’autre soit satisfait, afin de se sentir accepté.

      L’enfant négligé à l’intérieur de vous peut fortement dicter le comportement de l’adulte (même lorsqu’il n’y a aucune raison d’avoir peur). Devenir plus conscient de son enfant intérieur est une étape importante pour gérer ses réponses traumatiques dans la vie et dans les relations. À mesure que vous prenez conscience de la façon dont cet enfant intérieur pilote vos comportements, vous pouvez entreprendre un chemin de guérison : l’accueillir, le reconnaître, et apprendre à le calmer – à le « rééduquer » depuis votre moi adulte. Travailler sur votre enfant intérieur est une excellente manière de commencer à changer le scénario par défaut dans votre tête, et de valider vos propres besoins et émotions.

      
        LE SAVIEZ-VOUS ?

        
          Écrire une lettre à votre enfant intérieur

          On me demande souvent comment travailler sur son enfant intérieur. Il existe en réalité plusieurs façons de créer ce lien. Dans mes TikToks et mes Reels, je parle beaucoup de l’impact de l’enfant intérieur sur le moment présent. Les réactions en ligne sont souvent du genre « Mon enfant intérieur ruine ma vie, comment l’étouffer ? » Je réponds alors : « Ne le faites pas ! »

          Avant tout, il est important de reconnaître que tout le monde a un enfant intérieur. Entrer en contact avec lui est un moyen de renforcer votre bien-être et de vous sentir plus connecté à vous-même. C’est une façon de comprendre pourquoi certaines situations déclenchent des réactions en vous et pourquoi vous réagissez ainsi – rendre conscient ce qui ne l’était plus. L’enfant intérieur, c’est votre moi plus jeune, celui qui transporte dans le présent les blessures et les manques du passé. Il nous aide à comprendre pourquoi, adultes, nous pouvons être très mûrs à certains moments, et réagir dans d’autres comme l’enfant blessé qui vit encore en nous. Il est important d’apprendre à « gérer » cet enfant intérieur : nos blessures peuvent aussi devenir une source de motivation et de réussite.

          Quand doit-on laisser l’enfant intérieur s’exprimer, et quand doit-on le calmer ? Et, en tant qu’adultes, pouvons-nous le « reparenter », lui offrir ce qu’il n’a pas reçu mais qu’il désire tant ? Pouvons-nous le prendre dans nos bras et lui dire : « Tout ira bien. Tu es en sécurité maintenant. Je reconnais ta douleur. Je te pardonne d’être en colère. Et moi, l’adulte que tu es devenu, je vais te donner ce dont tu as besoin » ? Écrire une lettre à votre enfant intérieur est une excellente manière de lui dire tout cela, dans le détail, et peut être profondément réparateur. Cela peut vous aider à construire une relation plus productive et plus heureuse avec votre monde intérieur.

          Même si vous pouvez le faire seul, il est conseillé de vous faire accompagner par quelqu’un qui puisse vous guider dans ce processus.

        

      

      
        
          Adele a parlé ouvertement de l’impact de l’absence de son père sur la manière dont elle vivait ses relations. Pour éviter d’être blessée, elle blesse son partenaire en premier, comme pour se protéger12. Se sentir abandonné ou négligé par un parent peut affecter négativement notre façon de construire des relations amoureuses. Sans le vouloir, il peut nous arriver qu’on reproduise, dans notre propre couple, les dysfonctionnements observés chez nos parents.

        

      

    

    
    
      Parent indisponible et peu fiable, et alors ?

      Nos années de jeunesse sont les plus importantes pour la constitution d’une base saine à la vie adulte. Grandir dans un cocon chaleureux, avec beaucoup d’amour, de soins et d’attention, influence positivement le développement physique et mental, et contribue même à la réussite. À l’inverse, grandir avec des parents émotionnellement indisponibles ou défaillants peut nuire au développement psychique, à la régulation émotionnelle, au sens de soi, ainsi qu’à la capacité de construire des amitiés et des relations amoureuses saines et durables.

      Quand on est enfant, il n’est pas rare de commencer à croire qu’on est responsable de la négligence émotionnelle ou physique de ses proches : « Pourquoi maman et papa ne m’aiment pas ? », « Qu’est-ce que je fais de travers pour qu’ils ne s’occupent pas de moi ? » Dans l’esprit d’un enfant, les adultes qui l’élèvent sont de « bonnes » personnes, censées le protéger. Il est important de comprendre que tout le monde n’est pas capable d’être un parent aimant ni de savoir exprimer son amour d’une manière saine, propice au bon développement d’un enfant.

      Quelle que soit la manière dont vous choisissez de gérer mentalement le passé – ou l’influence de votre enfant intérieur sur vos comportements actuels –, souvenez-vous que vous avez le pouvoir de changer et d’être différent. Le passé n’a pas à définir la personne que vous serez demain.

       

      C’est un red flag si :

      
        	
          Vos parents sont absents lors des moments les plus importants de votre vie.

        

        	
          Vos parents ne vous ayant pas offert d’environnement sécurisant en grandissant, vous vous sentez à l’aise dans des relations chaotiques.

        

        	
          Vous croyez que c’est votre faute si vos parents ne vous ont pas donné l’attention dont vous aviez besoin enfant. Rappelez-vous : tous les parents ne sont pas capables de donner l’attention et l’amour nécessaires.

        

        	
          Vous refusez l’introspection et n’identifiez pas les croyances limitantes et les déclencheurs émotionnels qui proviennent de votre enfance.

        

      

       

      C’est un green flag si :

      
        	
          Vos parents sont disposés à parler du passé avec vous quand vous sentez que c’est le bon moment pour aborder ce qui vous a blessé.

        

        	
          Vous reconnaissez que les parents commettent des erreurs, et vous comprenez aussi que vous n’êtes pas prisonnier de votre passé. Vous avez la capacité de pardonner et d’évoluer.

        

        	
          Vous reconnaissez que la négligence n’est pas quelque chose qui vous est arrivé pendant l’enfance, mais quelque chose qui ne vous est pas arrivé.

        

        	
          Vous accueillez votre enfant intérieur (vous ne cherchez pas à l’« étouffer ») pour trouver des façons de le nourrir et de le « reparenter », afin de réconcilier le conflit intérieur entre le passé et le présent. Vous cherchez à déprogrammer ce qui vient d’hier et à améliorer votre façon de penser et d’agir ici et maintenant.

        

      

    

    
    
      Rester ou prendre ses distances ?

      Décider de rester ou prendre ses distances, ici, c’est choisir si vous laissez votre passé orienter votre avenir ou non. Ne pas venir d’un nid chaleureux, attentionné ou aimant ne signifie pas automatiquement que cela vous marquera plus tard. Heureusement, nous sommes tous différents. Toutefois, la probabilité d’avoir été affecté par la négligence et la défaillance parentales est élevée.

      Si vous constatez que les décisions que vous prenez ne vous sont pas bénéfiques du fait de votre éducation, ou que vous avez du mal à construire des relations saines et durables, il peut être judicieux de commencer à travailler sur vos schémas. Apprendre à être plus introspectif est un premier pas pour comprendre comment l’inconscient influence vos choix aujourd’hui. Quelles situations déclenchent des réactions en vous, et pourquoi ? Pourquoi partez-vous au premier red flag ? Pourquoi créez-vous du chaos quand votre relation est paisible ? Se poser ces questions peut éclairer la manière dont le passé agit sur le présent.

      Rappelez-vous : nous sommes le produit de notre passé, mais nous n’avons pas à en être prisonniers. Nous avons toujours le choix de sortir de son ombre.

       

      Vous voulez en savoir plus sur la façon dont votre passé influence votre présent

      
        	
          Vous voulez mieux comprendre comment votre passé a façonné vos comportements actuels.

        

        	
          Vous comprenez que la façon dont vos parents vous ont élevé vous freine à plusieurs niveaux.

        

        	
          Vous comprenez que la négligence vécue auparavant affecte négativement votre capacité à construire des relations saines aujourd’hui.

        

        	
          Vous voulez apprendre à créer une relation plus durable avec votre enfant intérieur.

        

      

       

      Vous n’êtes pas prêt, pour l’instant, à explorer l’impact du passé sur le présent

      
        	
          Vous parvenez à nouer des relations saines avec des amis, des collègues et/ou des partenaires amoureux ; pour l’instant, vous êtes satisfait ainsi.

        

        	
          Quelle que soit votre éducation, vous êtes capable de faire des choix de vie équilibrés.

        

        	
          Vous avez trouvé une manière de transformer vos douleurs passées et vos blessures d’enfance en source de motivation positive devenue l’un des moteurs essentiels de votre réussite.

        

        	
          Vous ne vous sentez pas encore assez en sécurité pour vous attaquer à ce dossier. Vous l’envisagerez quand vous serez prêt13.

        

      

    

    



Red flag 3
Le syndrome de l’enfant du milieu
L’impact du rang de naissance sur la rivalité entre frères et sœurs
« Les frères et sœurs sont aussi proches que la main et le pied. »
Proverbe vietnamien


L’impact du rang de naissance
Les relations entre frères et sœurs font partie des relations les plus durables qui soient. Pourtant, avoir des frères et sœurs peut être à la fois une bénédiction et une malédiction. Tout dépend de la manière dont votre relation évolue avec vos aînés ou vos cadets. Entretenir une relation positive avec un frère ou une sœur (ou plusieurs) présente de nombreux bénéfices pour le développement de l’enfant. Cela permet d’acquérir des qualités essentielles pour naviguer dans les relations humaines, comme l’aisance sociale, l’empathie, la capacité à négocier, ainsi que l’aptitude à partager et à se soutenir mutuellement. Certaines études montrent même que des relations fraternelles positives peuvent contribuer à une meilleure santé1,2.
Les frères et sœurs aînés peuvent également jouer le rôle de modèles et de protecteurs, en particulier lorsqu’ils assument davantage de responsabilités au sein de la famille. Cependant, avoir des frères et sœurs ne signifie pas automatiquement qu’ils seront une source de bien-être dans votre vie. Beaucoup de personnes entretiennent des relations difficiles avec leurs frères et sœurs, ce qui peut avoir des effets négatifs sur le développement personnel et la santé mentale. De nombreux facteurs influencent la qualité des relations fraternelles, allant de la dynamique familiale et de l’environnement dans lequel on a grandi à la personnalité de chacun.
Un facteur d’influence encore relativement peu compris sur les relations entre frères et sœurs est celui du rang de naissance. Celui que vous occupez dans la fratrie peut-il influencer la manière dont vous êtes traité, votre vision de la vie et la personne que vous devenez ? Les hommes ayant une sœur aînée sont-ils, par défaut, des green flags ? Et si vous avez à la fois une sœur ou un frère plus âgé et une ou un plus jeune, pourriez-vous être victime du fameux syndrome de l’enfant du milieu ?
Comprendre comment le rang de naissance peut façonner la manière dont les parents vous traitent, ainsi que le développement de votre personnalité au fil du temps, offre une grille de lecture précieuse des relations humaines. Cela permet d’évaluer vos relations actuelles avec vos frères et sœurs et d’explorer la façon dont ces liens ont contribué à faire de vous la personne que vous êtes aujourd’hui. Les relations fraternelles font partie des liens les plus forts qui existent et, contrairement à une amitié, il n’est pas toujours possible de s’éloigner facilement d’une relation toxique avec un frère ou une sœur.
Identifier les red flags et les green flags dans les relations fraternelles peut vous aider à vous libérer de dynamiques négatives et de schémas de comportement nocifs, et à construire des liens plus solides avec celles et ceux qui partagent votre fratrie.

Les effets du rang de naissance : psychologie de comptoir ou réalité scientifique ?
Vous êtes-vous déjà demandé si votre rang de naissance pouvait avoir une influence sur votre vie ? C’est une question à laquelle beaucoup de personnes répondent par l’affirmative. Le psychologue autrichien Alfred Adler a été l’un des premiers à avancer l’idée que le rang de naissance pouvait influencer le développement de la personnalité au sein d’une fratrie. Toutefois, les recherches ultérieures ont suscité de nombreux débats.
Plusieurs études portant sur les effets du rang de naissance ont mis en évidence des résultats intéressants, mais aucun n’est suffisamment concluant (notamment en raison de la difficulté à étudier des dynamiques relationnelles aussi complexes). Cela dit, ignorer complètement l’impact potentiel du rang de naissance sur la personnalité et le comportement – ainsi que le rôle du genre, de la culture, du niveau de richesse et de la taille de la famille – nous priverait d’une partie de la compréhension de l’influence des liens familiaux sur les trajectoires de vie.

Nature ou culture – une perspective comportementale
Nous savons déjà, grâce à l’approche psychodynamique en psychologie, que recevoir plus ou moins d’attention durant l’enfance peut influencer la qualité de notre évolution, notre personnalité et notre style d’attachement à l’âge adulte4. Il est donc logique de penser qu’être l’aîné, l’enfant du milieu ou le benjamin peut, d’une manière ou d’une autre, avoir un impact sur la quantité d’attention reçue et sur le rôle que l’on joue en tant que frère ou sœur au sein de la famille.
 
La culture joue également un rôle majeur dans les effets liés au rang de naissance. Dans certaines cultures, les enfants premiers-nés sont privilégiés : ils ont plus d’autorité, reçoivent plus de respect de la part de leurs cadets ou disposent de davantage de droits sur les biens familiaux. Dans certaines cultures aborigènes, il existe même des prénoms distincts indiquant le rang de naissance. Dans d’autres contextes culturels, les aînés peuvent ressentir une pression plus forte à assumer des responsabilités familiales, ce qui peut entraîner des niveaux plus élevés d’anxiété et de dépression par rapport à leurs frères et sœurs plus jeunes5.
La personnalité comporte une composante génétique, mais elle est principalement façonnée par l’éducation et l’environnement. Ce processus de développement est souvent désigné par l’expression « nature versus culture ». D’un point de vue comportemental, être un enfant occupant un certain rang dans la fratrie implique de développer, au fil du temps, des stratégies comportementales spécifiques pour rivaliser en matière d’attention, de ressources, d’unicité et de position au sein de la famille.

Traits liés au rang de naissance
Qu’ils reposent sur des observations anecdotiques ou sur des travaux de recherche, certains traits de comportement et de personnalité ont été associés au rang occupé dans la fratrie. Ce qui suit décrit les caractéristiques le plus souvent attribuées aux rangs de naissance, ainsi que la manière dont elles peuvent être façonnées par les dynamiques familiales.
L’aîné
L’aîné est l’enfant le plus âgé de la fratrie et, dans le temps, celui qui reçoit le plus d’attention parentale. Parce qu’il est le premier enfant de ses parents, il bénéficie souvent d’une attention et de soins particuliers. On dit fréquemment que l’aîné développe le lien le plus fort avec ses parents et qu’il cherche, plus tard dans la vie, à répondre à leurs attentes.
Cela peut rendre les aînés plus responsables, orientés vers des objectifs, consciencieux et ouverts, mais aussi plus anxieux, conservateurs et autoritaires. Certaines théories avancent que les aînés seraient légèrement plus intelligents (avec un QI plus élevé) que leurs frères et sœurs plus jeunes, en raison de l’« effet tuteur » lié au fait d’avoir à aider ou à éduquer les cadets6. Toutefois, les preuves scientifiques pour étayer cette hypothèse font défaut.

L’enfant du milieu
L’enfant du milieu se retrouve souvent entre « le meilleur des deux mondes » : l’aîné avec ses privilèges, et le benjamin avec les siens. Cette position peut conduire de nombreux enfants du milieu à se sentir mis à l’écart, ignorés ou exclus, ce qui rend leur situation plus difficile. Ils peuvent alors avoir le sentiment d’être les moins aimés de la fratrie et développer un besoin de rivaliser ou, au contraire, d’endosser le rôle de médiateur.
Cette position particulière est souvent désignée par l’expression « syndrome de l’enfant du milieu » (à noter que ce terme ne correspond pas à un trouble mental reconnu ; il s’agit simplement d’une appellation populaire). Le syndrome met en lumière l’idée selon laquelle l’enfant du milieu serait plus souvent moins heureux, plus en colère et davantage en manque d’attention en raison de son rang de naissance, ce qui pourrait entraîner divers problèmes plus tard dans la vie. Faute d’une compréhension claire de son rôle au sein de la famille, l’enfant du milieu peut également avoir du mal à trouver sa place dans le monde. On considère ainsi que les enfants du milieu seraient les moins connectés à leur famille et souvent les premiers à quitter le foyer.
Cependant, d’autres personnes estiment qu’être l’enfant du milieu peut aussi comporter davantage de qualités que les autres rangs de naissance, comme le fait d’être plus diplomate, indépendant, prudent, flexible, empathique, facile à vivre et doué pour la négociation.

Le benjamin
Le benjamin reçoit souvent le plus d’attention et de soins de la part de l’ensemble de la fratrie, ce qui peut l’amener à se sentir particulièrement protégé et entouré. Il est fréquemment perçu comme le « bébé » de la famille, parfois gâté, et considéré comme celui qui ne peut rien faire de mal.
Cette position peut rendre les benjamins agréables, ouverts, charmants, populaires et créatifs, avec une estime de soi plus élevée que celle de leurs frères et sœurs aînés. En revanche, ils peuvent aussi être plus enclins à la prise de risque, à la rébellion, et davantage susceptibles de développer une dépendance aux autres.
LE SAVIEZ-VOUS ?
L’impact de la culture et du genre sur la position dans la fratrie
Considérer le rang de naissance comme le seul facteur susceptible d’influencer le comportement et la personnalité dans les relations fraternelles est une vision trop restrictive.
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