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  À tous mes enseignants en autonomie émotionnelle :

    mes parents, mes enfants, mes frères et sœur, mes amoureux,

    mon flamme-jumeau, N.,

    mes amies et amis,

    mes patientes et mes patients,

    mes thérapeutes, bien sûr,

    à tous ces liens si précieux, que je nourris, que je chéris,

    et qui me font grandir chaque jour.

    Vous êtes des cadeaux, pour la vie et pour moi.

    Je vous aime.
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    Avant-propos

    
      
        « La seule différence avec ma vision, c’est la marée : haute dans ma vision, basse dans le réel ce matin. »

        — Ariane Calvo

      

      
        « Oui, mais la marée à un moment est haute, à un moment est basse et chacun de ces moments contient l’autre dans le même temps… »

        — Thuy Kieu Vuong

      

    

    
      Lors d’un déjeuner, peu avant le confinement de 2020, mon éditrice préférée, Sophie, et une de ses collaboratrices cherchent avec moi une idée pour mon prochain livre. Sophie lance au milieu du brainstorming ardent : « Ariane, dans le fond, qu’est-ce qui soigne ? » Je lui réponds qu’à mon sens, ce qui « soigne » au sens psychologique du terme, ce sont principalement trois choses : guérir précisément et de manière approfondie nos traumatismes et nos blessures (1), apprendre à s’aimer vraiment (2) – ce qui inclut une compréhension profonde du non-jugement, de sa propre identité humaine et spirituelle, et nécessite de sortir du tout ou rien – et, enfin, être autonome émotionnellement (3), ce qui est le plus important, le changement le plus intéressant dans notre fonctionnement, ainsi qu’une clé essentielle de bonheur durable : accueillir inconditionnellement ses émotions et utiliser les informations qu’elles nous apportent à bon escient. « Mais pourquoi tu ne tenterais pas de résumer les forces qui sous-tendent ta façon de faire de la psychothérapie ? » Et elle ajoute, avec sa fulgurante clairvoyance et son esprit brillant : « L’autonomie émotionnelle, ça pourrait être un concept ! »

      L’idée de ce livre vient donc de cette question : « qu’est-ce qui soigne ? », et de notre volonté conjointe de proposer des informations accessibles à tous. Il se veut donc pratique en favorisant des clés de changement concret. Récemment, je disais à mes proches en blaguant qu’après avoir écrit cet ouvrage, s’il se trouve entre toutes les mains, plus personne n’aura besoin de moi en thérapie individuelle (on peut toujours rêver !). J’essaie d’y retranscrire précisément et humblement ce que j’ai puisé dans les théories de la psychologie humaniste et dans mon travail personnel sur plusieurs plans – psychologique, corporel, spirituel –, et j’explique, comme je le fais avec mes patients, comment intégrer ces informations pour en faire un mode de vie et accéder au calme intérieur.

      Plus j’approfondis mes recherches sur ce que l’on appelle le bonheur, plus je comprends que le bonheur est en fait le sentiment de se réaliser, soi. Si nous suivons ensemble cette piste, cet ouvrage devrait vous permettre de vous réaliser pleinement sur trois plans, volontairement évolutifs : cultiver des pratiques qui aident à prendre soin de vous (1), ce qui permet ensuite de guérir et de vous dépasser (2), et enfin, d’établir des liens durables, sains et agréables avec d’autres et d’y rester présent (3).

      Des petites « clés d’autonomie émotionnelle » apparaîtront au milieu ou à la fin de chaque chapitre important. Elles sont isolées pour que vous les repériez immédiatement et que vous reteniez l’essentiel de chaque lecture. Parfois, elles seront accompagnées d’un exercice. Je vous recommande également de puiser régulièrement dans ces clés émotionnelles. Si la lecture est bien intégrée, vous pourriez vous contenter d’ouvrir ce manuel, d’en lire uniquement les outils proposés, et les prises de conscience, réflexions, apprentissages que vous en aurez tirés reviendront immédiatement, sans avoir besoin de le relire en entier.

      Vous trouverez également des exercices et des encarts contenant des extraits de la lettre de Nora à son père. Nora est une ancienne patiente, qui a fait un extraordinaire travail en thérapie d’autonomie émotionnelle. Elle m’a fait l’honneur de m’envoyer la lettre qu’elle a adressée à son père il y a quelque temps, et j’ai trouvé que c’était, sur plusieurs points, un exemple parfait de ce à quoi l’autonomie émotionnelle peut mener : comprendre les émotions qui nous traversent, savoir d’où elles viennent, prendre notre responsabilité pour les résoudre et en faire quelque chose qui nous permette d’avancer, exprimer ce que cela nous fait, énoncer nos besoins, et respecter l’autre dans son chemin d’évolution, ne rien attendre de lui tout en décidant à l’avance d’accueillir sa proposition s’il vient vers nous avec l’intention de construire un lien de qualité.

      Je vous souhaite à toutes et à tous un magnifique chemin vers l’autonomie émotionnelle.

    

  




  

  I

    S’aimer et prendre soin de soi



« Prenons le cas du chirurgien ou du trader : il est évident que leur profession exige qu’ils ne paniquent pas. En cas d’accès de panique, le geste du chirurgien pourrait devenir tremblant, et le trader risque de vendre au mauvais moment, quand le cours d’une action baisse, sans être capable d’attendre la stabilisation ou la remontée. Cependant, à y regarder de plus près, la panique est aussi une émotion importante dans ces métiers, et s’il ne faut pas se laisser dominer par elle, elle contient des pressentiments dont le chirurgien et le trader doivent absolument tenir compte. »
— Antonio Damasio, neuroscientifique

Qu’est-ce qui n’a pas déjà été dit sur les émotions ? Elles sont un univers de notre monde intérieur qui ne cesse d’être exploré, médiatisé, questionné. Ces dernières années, avec l’explosion de la place occupée par la sensibilité, les questionnements autour de l’hypersensibilité, la parole nouvelle donnée aux enfants dans l’éducation, la valorisation de la créativité, de l’intuition et de l’expression authentique de soi, on parle des émotions partout. Et pourtant, malgré la somme de littérature, de podcasts et d’explications diverses, notre élan premier, lorsque nous n’avons pas vraiment appris ce qu’elles sont, à quoi elles servent et ce que nous pouvons en faire, est toujours de tenter de les réprimer. Comme si nous étions contraints d’entretenir à leur égard une certaine pudeur et, surtout, comme si elles risquaient à tout moment de nous déborder et de nous faire faire des choses inacceptables. Nous avons peur qu’elles prennent le contrôle sur nous. Étymologiquement, « émotion » vient du latin motio, qui signifie l’action de mouvoir, il s’agit donc de « ce qui met en mouvement ». Nous opposons souvent les émotions qui nous traversent et nous dispersent à la réflexion qui ancre. On estime par exemple que certaines professions devraient s’en tenir strictement éloignées, afin d’assurer la justesse et la précision de leurs gestes. Les médecins, les magistrats, les policiers : toutes les professions où l’on doit prendre des décisions impliquantes pour les autres en situation parfois de crise ne peuvent pas se laisser guider par leurs émotions.
Or, je ne suis pas sûre que ce soit la meilleure démarche. Je suis certaine, au contraire, que nous priver de nos ressentis émotionnels nous ôte une somme d’informations essentielles à l’heure de la prise de décision juste. Très probablement, comme souvent, la posture juste tient compte de tous les aspects de notre être, et, aux deux aspects dont nous venons de parler (réflexion et émotions), nous pourrions ajouter la spiritualité. Observer notre vie et le monde d’une juste façon, prendre les bonnes décisions se ferait à partir de l’appui sur ces trois bases de notre être, valables et nécessaires autant les unes que les autres. Si je prends une décision de vie uniquement à partir de ma spiritualité, de la réponse à une prière, ou uniquement à partir d’une émotion ressentie, ou encore seulement sur la base de données objectivables et rationnelles, il me manque probablement un, voire deux éléments essentiels. Le troisième œil, celui de la conscience absolue chez les hindous, est justement le canal de communication qui s’appuie sur ces trois composantes.
Lorsque j’ai suivi mes études de psychologie, on nous rabâchait les oreilles avec la « neutralité bienveillante » du psychologue. En tant que personne hypersensible, le calvaire que je vivais en entendant parler de ce concept a enfin cessé quand les cours de psychologie humaniste ont commencé. J’entends encore résonner la voix de notre professeure, Mme Sandor-Buthaud, dans l’amphithéâtre : « Qu’est-ce que c’est que cette histoire de neutralité ? Quand je suis thérapeute, je ne suis pas neutre ! Je suis avec, je suis investie, je prends mon patient par la main pour descendre avec lui dans la fosse aux lions de son chaos émotionnel ! » Elle avait représenté à cette seconde-là, et à toutes les autres de ses cours, l’effet de l’eau dans le désert. Irvin Yalom, l’un des psychologues que j’admire le plus, rejoignait la vision de cette psychologue en disant : « Être thérapeute, c’est être comme le guide de montagne d’un relief particulièrement dangereux ; on n’emmène pas ses clients sur un chemin que l’on n’a pas déjà pris soi-même précédemment, et sur lequel on ne peut lui assurer une totale sécurité. » Alors, peut-être qu’au lieu de théoriser sur nos mouvements internes, l’enjeu est de les vivre, d’honorer nos émotions pour ce qu’elles sont, c’est-à-dire des gouvernails nous guidant dans la singulière complexité du monde extérieur et de notre monde intérieur, tout aussi singulier, subtil et complexe.
[image: Image]Le témoignage de Myriam
On pourrait dire que depuis des années, je suis dans une cale de bateau, ballottée, nauséeuse sans savoir pourquoi. En commençant ce travail d’autonomie émotionnelle, je me suis d’abord retrouvée sur le pont en pleine tempête. Alors, bien sûr, c’est encore difficile, mais dorénavant je peux essayer de tenir le gouvernail et faire des choix pour avancer vers la côte.
Je suis donc soulagée car j’ai compris ce qui se passe et je garde le cap dans l’espoir d’atteindre la côte…
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Lorsque je comprends quelle information m’apportent les émotions qui me traversent, je peux me mettre en mouvement à bon escient, selon les critères et les objectifs qui me conviennent, qui répondent à mes besoins et à mes aspirations profondes, en me sentant en sécurité et le plus calme possible.





  

  1.

    L’éducation émotionnelle

  
    
      « Si nous avions un vrai système d’éducation, on y donnerait des cours d’autodéfense intellectuelle. »

      — Noam Chomsky

    

  

  
    Nous montrons tous nos émotions de façon différente. Nous les exprimons de bien des manières. Il est pratiquement impossible de construire des lexiques émotionnels universels tant chaque personne est un univers émotionnel à elle seule.

    
      Une culture émotionnelle ?

      Il est indispensable de comprendre et intégrer cette notion essentielle. Tout d’abord parce que cela a deux conséquences relationnelles extrêmement importantes :

      
        	
          — si une personne souhaite exprimer une émotion, elle doit l’énoncer clairement et s’assurer qu’elle est comprise ;

        

        	
          — vous ne pouvez pas interpréter les émotions des autres à partir de ce que cela voudrait dire si vous vous étiez comporté/si vous aviez agi/si vous aviez parlé de la même façon.

        

      

      Ce que nous considérons comme « trop émotionnel », « trop mélodramatique », « trop intense », ou parfois même « trop pudique » est souvent déterminé par le genre de la personne, ses origines, sa culture émotionnelle familiale, l’endroit où elle vit, les études qu’elle a suivies (et les formatages parfois massifs qui vont avec), etc. Ce qui me semble être du drama peut être parfaitement normal pour vous, et inversement. Par exemple, le simple fait que je n’aie pas de problème à pleurer devant d’autres personnes, y compris devant des inconnus peut vous sembler un débordement totalement inconvenant.

      Ce n’est pas à nous de décider ce qu’est une réaction émotionnelle « normale ». D’ailleurs, en règle générale, il ne nous appartient jamais de décider de ce qui est normal ou non. Ce que l’on appelle « normal » est très souvent une référence à la moyenne. Or, en statistiques, quand il y a une moyenne, il y a souvent des personnes qui en sont très éloignées aux deux extrémités. Elles ne sont pas forcément anormales, mais atypiques, ce qui est très différent. Ce qui pose un problème, c’est le fait que, très souvent, ce que nous entendons derrière le mot « anormal » se situe plutôt quelque part entre ces deux autres concepts : « inadapté » et « dysfonctionnel ». « Atypique » veut dire « rarement constaté, rarement rencontré » ; tandis que « dysfonctionnel » signifie « problématique ». Comprenez-vous la différence ?

      Une réaction émotionnelle intense peut être atypique pour moi, et typique pour une autre personne, elle n’en est pas forcément pour autant problématique. Ce qui est dysfonctionnel, c’est ce qui blesse, intentionnellement ou non, physiquement et/ou psychologiquement. Si la personne blesse son estime de soi en s’exprimant d’une certaine manière, ou qu’elle blesse la vôtre, et encore plus si elle se blesse ou vous blesse physiquement, oui, nous sommes face à une expression émotionnelle inadaptée, dysfonctionnelle et problématique. Et cela devrait nous servir de gouvernail absolu : toutes les modalités relationnelles sont possibles et autorisées, qu’elles soient intrapersonnelles (ma relation avec moi-même) ou interpersonnelles (ma relation avec les autres), mais nous devrions nous interdire de blesser consciemment. Si une personne m’a signifié clairement que je la blessais en agissant de telle ou telle manière, ou si je sens que je me blesse par mes comportements, mes choix de vie, mon dialogue intérieur ou ma façon d’interpréter les événements, je dois changer quelque chose afin de revenir à une relation pacifiée. Parfois cela suppose de couper des ponts, parce que la personne ne prend pas sa responsabilité dans l’interprétation qu’elle fait de ce que je lui fais vivre par exemple ; mais parfois aussi, cela me demande de changer ma perception de la relation et mon comportement à l’égard de l’autre. Parfois même cela me demande de rompre drastiquement avec certaines habitudes, comme les addictions ; mais d’autres fois la réponse est plus nuancée, comme apprendre à me parler avec plus d’autocompassion.

      
        « Imaginez que vous vous promeniez dans les bois et que vous aperceviez un petit chien assis près d’un arbre. Lorsque vous vous en approchez, il se jette soudainement sur vous, les dents découvertes. Vous êtes effrayé et en colère. Mais vous remarquez ensuite qu’une de ses pattes est attrapée dans un piège. Immédiatement, votre émotion passe de la colère à l’inquiétude : vous voyez que l’agressivité du chien vient d'un lieu de vulnérabilité et de douleur. Cela s’applique à nous tous. Lorsque nous nous comportons de manière blessante, c’est parce que nous sommes pris dans une sorte de piège.

        Plus nous nous regardons avec les yeux de la sagesse, plus nous cultivons un cœur compatissant. »

        — Tara Brach, Trouver le refuge véritable
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          La signification et le comportement que l’on associe à nos émotions dépendent d’une multitude de facteurs. Cela veut dire que nous devons prendre le temps de comprendre ce que cela signifie pour nous, et d’y apporter la réponse la plus adaptée dans notre intérêt. Cela signifie aussi que nous ne pouvons pas utiliser notre propre lecture de nos émotions pour comprendre celles des autres. Nous devons toujours prendre le temps de nous faire expliquer le fonctionnement émotionnel des personnes qui partagent notre vie et de l’accepter tel qu’il est, car il dépend également d’une multitude de facteurs qui sont souvent éloignés de ceux qui sont à l’origine de nos ressentis.

        

      

    

    
    
      Comment naissent nos réactions émotionnelles ?

      Chaque enfant a un besoin inné d’être compris, pris au sérieux et considéré pour ce qu’il est, avec ses sentiments, ses sensations, ses émotions et leur expression, que celles-ci semblent valables au parent ou non, adaptées ou non. Une éducation pertinente intervient justement quand l’expression des émotions de l’enfant ne semble pas adaptée ou est dysfonctionnelle, et donc qu’il se blesse ou blesse d’autres en réagissant à sa manière. Or, l’éducation émotionnelle n’a très souvent rien à voir avec le dressage émotionnel ou formatage sensoriel que beaucoup d’entre vous avez vécu comme de l’« éducation ». Si l’enfant vit dans une ambiance respectueuse de ses ressentis, il pourra, lors des phases de séparation, aller tranquillement vers son autonomie. C’est ce que nous cherchons à obtenir par la thérapie d’autonomie émotionnelle : vous inviter à créer en vous un espace suffisamment sécurisant pour que toute expression émotionnelle soit autorisée, dans la mesure où elle ne vous blesse plus ou que vous ne blessez plus votre entourage par les réactions que vous associez aux émotions qui vous traversent.

      Or, pour être en mesure de fournir les conditions d’un développement sain, il est impératif que les parents aient eux-mêmes grandi dans un tel climat, même s’il est imparfait, ce qui sera le cas de toutes les ambiances éducatives assurées par des personnes humaines, puisqu’elles sont, par essence, des êtres imparfaits. Leurs propres parents leur auront transmis une base de sécurité leur permettant de développer une forme de confiance en soi et en l’autre. En effet, il est peu d’autres domaines qui ne dépendent pas autant de l’exemple qui a été donné que celui de l’éducation. Il est en effet extrêmement difficile de remettre en question son modèle éducatif sans pouvoir en observer un autre permettant de questionner le premier.

    

    
    
      Comment faire différemment de nos parents ?

      Cela ne veut pas dire que si vos parents ont été dysfonctionnels, vous êtes condamné à fournir cette même éducation à vos propres enfants ; mais que, si tel est le cas, vous avez impérativement besoin d’observer des personnes qui fonctionnent différemment, et en particulier comme vous aimeriez fonctionner.

      Dans ce domaine, de façon particulièrement prégnante, il ne suffit pas de vous dire que « vous ne ferez jamais comme vos parents ». Il est impératif que vous le décidiez, que vous en discutiez avec votre conjoint, pour vous assurer que vous êtes préalablement en accord sur ce point, puis que vous preniez exemple ensemble sur des personnes qui fonctionnent de façon respectueuse vis-à-vis de leurs enfants.

      Pourquoi reproduisez-vous des comportements qui vous ont fait tant de mal ? Parce que vous étiez un enfant quand vous y avez assisté… L’enfant est un radar à émotions, une « éponge sensorielle » ; il est avide de transmission, quelle que soit la forme qu’elle prend. L’enfant aspire à apprendre, tout son corps et son esprit sont puissamment programmés pour cela, car c’est la base de tous les fonctionnements neurologiques, physiologiques, moteurs, émotionnels et sensoriels qui nous permettent de survivre, de grandir, d’évoluer et de nous rendre autonomes. C’est une phase de vie particulièrement favorable à tous les apprentissages. Or, l’éducation est notre premier apprentissage, et, lorsque nous sommes enfants, celui-ci nous est proposé dans tous les contextes que nous vivons : à l’école, à la maison ou en activité extrascolaire, l’enfant est le plus fréquemment accompagné par un adulte qui lui explique comment procéder, évoluer, penser. À moins que cet adulte ait remis en question ses propres schémas éducatifs – ce qui arrive –, il indiquera à l’enfant ce qui est convenable, ou souhaitable, et ce qui ne l’est pas. Arrivé à l’âge adulte, vous êtes donc tout à fait formaté pour reproduire ces schémas ; il faut beaucoup d’empathie, de douceur et d’amour pour soi et pour l’autre pour ne pas tomber dans ce piège et ne pas proposer de nouveau la même chose à votre propre enfant ou à ceux dont vous avez la responsabilité.

      
        [image: Image]Extrait de la lettre de Nora à son père

        Tu ne t’en rends sans doute pas compte, mais depuis mon enfance, d’une certaine façon, j’ai passé mon temps à t’épargner, à ne pas t’exposer au mal que j’ai subi et ressenti, par peur de te faire du mal, ou de te voir « exploser ». J’ai toujours eu tellement d’empathie pour ce que tu as dû traverser aussi, je me disais tout le temps « le pauvre, je ne peux pas lui faire ça » – ce qui est de fait un comble. Le fait est que c’est maintenant trop difficile pour moi de continuer à penser ainsi, et que c’est normal. J’en ai enfin pris conscience.

        J’ai bien compris, papa, que maintenant on est adultes et que ça veut aussi dire se lâcher la grappe entre parents et enfants, et je n’ai aucun problème avec ça. C’est peut-être même grâce à ça aussi que je t’écris cette lettre. Parce que justement, je veux me comporter en adulte, m’occuper de mes problèmes, et ne pas me laisser emprisonner dans des schémas répétitifs. Je le fais grâce aux leçons que j’ai tirées de mes expériences, à mon instinct, ma thérapie, et surtout mon entourage bienveillant, dont j’ai besoin.

        Alors je ne peux plus ignorer à quel point ça me fait du mal, de faire comme si tout allait bien pour te faire plaisir, alors que j’ai besoin de régler des choses avec toi, de me sentir entendue et comprise. Et ça me fait du mal que mon père reste paralysé, n’essaye pas de briser son schéma à lui.

      

    

    
    
      Le principal traumatisme de l’enfance

      Il consiste à ne pas être vu ou entendu profondément : nos besoins humains fondamentaux doivent pouvoir être exprimés de manière authentique et il est essentiel que les adultes qui ont la responsabilité de notre épanouissement en fassent quelque chose de cohérent avec la recherche de notre bien-être et le respect de notre nature profonde. Si nous avions des parents stressés, surmenés, distraits (qui se débattaient eux-mêmes avec leurs propres angoisses), voire violents psychologiquement ou physiquement, ces besoins émotionnels n’ont probablement pas été satisfaits. Arrivés à l’âge adulte, mais souvent bien avant, par hyperadaptation, nous avons commencé à nier, à sacrifier, voire à trahir des caractéristiques de celui que nous sommes réellement dans le but d’obtenir de l’amour ou de l’approbation. En tant qu’adultes, ce fonctionnement nous a menés à une peur phobique de la critique, à une déconnexion de nos intuitions, à une méconnaissance de nos aspirations profondes et de nos singularités, et nous finissons par ne plus savoir qui nous sommes réellement.

      En tant qu’enfants, nous avons appris à gérer nos sentiments et nos émotions grâce à nos parents ou à ceux à qui on a confié la responsabilité de nous éduquer. Lorsque les adultes ne sont pas parvenus à répondre à nos besoins émotionnels, nous en avons probablement déduit que les ressentis, émotions, sentiments, étaient des parts mauvaises de notre monde intérieur, et que, si nous devenions émotifs, il y avait quelque chose qui n’allait pas chez nous. Si vous étiez un enfant très sensible, ces croyances et symptômes ont assurément été amplifiés. Or, nos émotions ont de la valeur, et elles sont valables. Lorsque des émotions inconfortables surviennent, nous apprenons grâce à elles comment et où nous devons fixer des limites et quelles parts de nous ont besoin de guérison.

      Lorsque vous avez grandi en étant victime de violence psychologique, vous avez très probablement appris à refouler et à étouffer vos émotions. Il est courant de trouver des adultes ayant des pans de vie entiers de leur enfance qui ne sont pas accessibles à la mémoire en raison précisément du refoulement émotionnel dont ils ont dû user, qui a également entraîné un refoulement des souvenirs. Ces enfants devenus adultes pensent sincèrement qu’exprimer leur vécu et leurs émotions ne peut pas les aider, mais que cela ne peut entraîner que plus de douleur émotionnelle, et ils ne prennent plus le risque de s’y exposer. Guérir ces traumatismes éducatifs est un long voyage. Il est important de trouver de la sécurité dans l’échange et l’expression de vos ressentis, de discipliner vos sentiments de honte et de culpabilité, de protéger votre énergie, de prendre réellement soin de vous en commençant par identifier clairement vos besoins non satisfaits.

      
        [image: Image]CLÉ D’AUTONOMIE ÉMOTIONNELLE N° 3

        
          Nos émotions ont de la valeur, et elles sont valables car elles ont toujours un lien avec nos besoins et nos aspirations profondes. Parce qu’elles mettent la lumière sur un besoin non satisfait, elles sont toujours intéressantes pour nous, et il est essentiel de les exprimer. Tout d’abord pour pouvoir entendre soi-même ses besoins, mais aussi pour pouvoir les communiquer aux autres.

        

      

    

    
    
      Les filtres de perception que nous avons intégrés

      En tant qu’enfants, nous avons vécu les événements très différemment des adultes. Lorsque nous partageons nos expériences difficiles avec des figures parentales et qu’elles ont invalidé nos ressentis, par exemple en nous disant que « ce n’était pas si grave » ou, pire encore, que « cela ne s’est pas vraiment produit », nous commençons à ne plus nous faire confiance. Nous nous mettons à confier l’interprétation du réel aux personnes qui nous éduquent et nous en absorbons les lignes directrices fondamentales. Par exemple, si je grandis avec un parent qui pense que « le monde est un danger », se crée à mon insu un filtre de perception du monde qui fait que je ne pourrai jamais faire confiance, même dans l’amie qui me semble la plus chouette du monde. Ou encore, si j’ai été élevé par un parent qui pense que les personnes pauvres ou en difficulté ont mérité ce qu’elles vivaient, et pourraient parfaitement s’en sortir « si elles le voulaient vraiment », je ne m’autoriserai pas la vulnérabilité ou même l’imperfection, de peur qu’elles mènent à l’état méprisé par ce parent. Si je grandis avec des personnes qui pensent que « le monde doit être juste » ou que tous les hommes sont bons, je vous laisse transposer les difficultés que ces généralités interprétatives peuvent créer à l’âge adulte pour moi. Lorsque nous devenons adultes, ces distorsions de perception du réel vont être particulièrement sensibles dans toutes les relations où nous avons l’impression d’être fous, ou que la confusion entre ce qui est vrai et ce qui ne l’est pas pour nous est tellement grande que nous ne savons plus exactement ce qui est de l’ordre de nos angoisses et ce qui est réel.
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          Nos expériences de vie, ce que l’on nous a transmis et nos blessures émotionnelles nous font construire des croyances ou des filtres de perception du monde qui colorent notre univers interne et externe d’un message essentiel à nos yeux, que nous l’ayons intégré par l’éducation ou déduit de notre vécu. Identifier ce filtre et ce message, et les remettre en question, nous libère et nous permet d’accéder à une vision plus équilibrée de nous-même et des événements.

        

      

    

    
    
      Quand nos émotions sont niées…

      Lorsqu’on nous dit directement ou par d’autres biais que nous n’avons pas le droit, ou qu’il est inconvenant, ou irrationnel d’expérimenter et/ou d’exprimer certaines émotions, nous devenons des êtres conditionnés en fonction de cet interdit. Nous avons alors tendance à être convaincus que les émotions sont « mauvaises » et qu’elles doivent être refusées puis réprimées afin de ne pas mettre les autres mal à l’aise. Vous avez tous probablement entendu une ou plusieurs des phrases suivantes : « Mais ce n’est pas la peine de pleurer », « Mais non, tu ne t’es pas fait mal », « Ignore-la si elle te parle », « Tu ne vas pas faire un drame pour si peu ? », « C’est juste un amour de jeunesse, dans quelques années tu n’y penseras plus », « C’est lui, le professeur, il doit avoir raison », « Ne pleure pas devant les inconnus », « Ne réponds pas », « Qu’est-ce que tu as encore fait pour avoir été puni ? », « Pense à autre chose/oublie ça », « Tu l’as bien cherché », « Que ça te serve de leçon », « Regarde le bon côté des choses ! »… Lorsqu’elles sont niées de cette façon, nos émotions deviennent petit à petit des mouvements internes à refuser comme si elles nous desservaient, ou encore comme si les imposer à d’autres personnes violait une règle sociale essentielle : nous ne pourrions pas nous révéler dans notre vulnérabilité, nous n’aurions pas le droit de dire à l’autre que nous nous sentons blessé par son attitude car cela pourrait le mettre en difficulté, nous ne pourrions pas avoir raison sur nos ressentis si l’autre est hiérarchiquement plus élevé que nous, et il n’est pas convenable de lui faire sentir ses défaillances.
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        Je t’ai dit il y a quelque temps que si tu ne prenais pas position un jour, si tu restais emmuré dans le silence, notre relation en pâtirait. Ce n’était pas une menace, mais une évidence. Je t’ai aussi dit que je ne voulais pas entrer dans ce système qui semble être légion depuis plusieurs générations dans ta famille : ce système où l’on ne parle pas des choses importantes, où on se tait tout le temps, où on ne pose pas de questions les uns sur les autres, mais où on fait comme si on était unis le temps de deux week-ends par an. Ce système où surtout on détourne le regard dès que quelque chose de désagréable remonte à la surface, dès qu’on sent que sa propre tranquillité risque d’être bousculée.

        Même si je le voulais, je ne pourrais jamais y adhérer. Parce que ce qui m’a sauvé la vie, c’est de faire tout le contraire. Si je n’avais pas parlé, montré ma vulnérabilité, affronté ce qui faisait mal, admis mes faiblesses, je n’aurais jamais trouvé ni la force ni l’aide pour m’en sortir.

      

    

    
    
      Les comportements émotionnels,

        un exemple qui colle à la peau…

      Lorsque nous avons eu un ou des parents qui ne savaient pas réguler leurs émotions, qui étaient souvent submergés ou débordés, qui criaient, qui s’enfermaient dans un mutisme ostentatoire, ou encore qui avaient recours à des drogues, à de l’alcool, à de la nourriture, à de la sexualité, à du sport, à un rapport au travail délirant, pour faire face à l’intensité émotionnelle qui les traversait ou les anesthésiait, nous avons probablement adopté ces mêmes mécanismes d’adaptation ou d’anesthésie émotionnelle, ou d’autres légèrement différents, mais qui reviennent au même résultat : au lieu de faire quelque chose de nos émotions, au lieu de les écouter, de les exprimer, d’apprendre de ce dont elles essaient de nous informer, nous n’avons été enseignés par l’exemple qu’à les faire taire, par tous les moyens possibles, même si ces comportements nous font encore plus de mal à long terme que de ressentir nos émotions sur le moment, de les accueillir et d’en faire quelque chose de constructif quand nous ne serons plus débordés. Or, en tant qu’enfants, nous avons besoin de nos parents pour montrer comment accueillir et ressentir des émotions intenses, parce qu’elles font partie de la vie des adultes, comme elles font partie de la nôtre et de celle des adultes que nous serons un jour. Si nous n’avons pas pu observer une façon saine de réguler les émotions intenses, si elles n’ont pas été vécues, autorisées, qu’elles ont été étouffées dans les addictions ou dans l’hyperactivité, nous risquons d’adopter des mécanismes d’adaptation similaires à ceux qu’ils ont choisis.
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          Comprendre quelle méthode d’anesthésie émotionnelle nous utilisons est le premier pas pour aller vers l’autonomie émotionnelle. Si nous comprenons à quel anesthésiant (que ce soit un produit ou un comportement) nous avons recours, nous pouvons comprendre quelles émotions nous sont intolérables, et choisir d’autres modes d’expression, d’intégration des informations associées.

        

      

    

    
    
      Poser des limites

      Lorsque nos parents n’ont pas su poser de limites – soit parce qu’ils en avaient trop, qu’elles n’étaient pas justifiées, pas discutables, pas adaptées ou pas expliquées, soit parce qu’ils n’en avaient pas, ni pour eux-mêmes, ni pour nous –, il va être difficile d’emprunter le long chemin de l’apprentissage du cadre de fonctionnement sécure et de la pose de limites ajustée. Plusieurs réactions sont possibles, elles varient souvent selon deux pôles principaux : l’adhésion aux méthodes éducatives du parent ou le rejet de ces méthodes éducatives. Par exemple, je peux penser qu’une éducation sévère et punitive peut avoir fait de moi une bonne personne, que je me comporte bien en société, que j’ai « réussi » professionnellement grâce à ce cadrage (ou dressage…) ; je vais alors probablement reproduire ce modèle, en l’adaptant légèrement selon les valeurs qui comptent le plus pour moi, mais je ne remettrai pas vraiment en question la forme éducative, ou très peu.

      Au contraire, je peux avoir perçu cette éducation punitive et autoritaire comme une source de souffrance immense, mais je n’en tire pas les bons enseignements. Au lieu d’essayer de trouver une forme adaptée à la pose de limites et à l’établissement d’un cadre, je vais en déduire que c’est la forme qui est problématique et la rejeter complètement. Il va donc m’être quasiment impossible de poser des limites, que ce soit à mes enfants ou à toute autre personne (mes propres parents, mes voisins, mon conjoint, mes collègues, mon patron, la personne à côté de moi dans le bus) car j’aurai assimilé complètement la pose de limites à une souffrance chez l’autre. Cela va se manifester par des relations dans lesquelles nous nous sentons exploité, coupable d’avoir nos propres besoins ou plein de ressentiment. Nous pouvons aussi avoir le sentiment d’être fréquemment abusé par l’autre. Parfois, nous ne comprenons pas non plus comment respecter les limites des autres. Or l’autonomie émotionnelle va comprendre profondément le fait de savoir poser des limites, et de savoir respecter celles qui nous sont posées.
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          Demandez à votre conjoint s’il est d’accord pour travailler sur ce sujet au regard de sa propre histoire et vis-à-vis de vos enfants.

          Observez d’autres types d’éducation que celui que vous avez reçu : une tante, un oncle, un ami, un parrain, une marraine, un enseignant. Notez ce que vous aimez dans sa démarche, ce que vous percevez comme étant réellement bienveillant et respectueux de l’enfant.

          À deux, ou seul si vous devez élever vos enfants seul, décidez de mettre en place une éducation sans violences, et parlez-en avec eux, en les autorisant à vous signaler quand ils se sentent mal ou violentés. Vous ne serez pas forcément d’accord avec leur ressenti, mais vous leur donnez explicitement l’autorisation de vous prévenir quand votre attitude les fait souffrir.

        

      

      Comme le souligne le psychologue John Bradshaw, l’un des grands théoriciens de la notion d’enfant intérieur, nous pensons souvent qu’être responsable et mature implique de devenir « ces adultes solennels, hyperactifs et aux émotions réprimées, cet état que nous décrivons malheureusement comme la maturité ». Or, ce que nous avons obtenu est simplement de souffrir en silence, pour pouvoir « réussir » professionnellement, ce qui suppose (dans le meilleur des cas) que nous ayons réussi financièrement, mais nous ne pouvons parfois pas nous targuer d’avoir réussi quoi que ce soit, tant nous avons été épuisés par cette lutte contre nous-même.

    

    
    
      La négligence émotionnelle
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        Je sens que malgré ça, sans doute inconsciemment, tu essaies de m’entraîner dans ce système, parce que tu ne connais que celui-là, ce qui en soi est compréhensible, je sens aussi que nos coups de fil te permettent de te raconter à toi-même que tout va bien.

        Au début, j’ai joué le jeu, pour respecter le fait que tu avais besoin de temps. Mais après plus d’un an, je crains de ne plus du tout pouvoir continuer. Je ne dis pas que je ne veux plus t’avoir au téléphone, ça me déchirerait le cœur d’en arriver là. Mais je ne peux plus t’avoir au téléphone en faisant semblant. Parce que ces derniers mois, je n’étais pas toujours bien, après nos échanges. J’étais de plus en plus souvent de mauvaise humeur, ou triste sans savoir pourquoi. Et je dormais mal.

        Quand j’ai enfin réussi à identifier ce schéma répétitif, je me suis demandé pourquoi, et je crois avoir compris : faire semblant, me taire, me laisser entraîner dans le silence, au détriment de mes propres émotions et besoins sur lesquels personne ne s’interroge, ça m’étouffe, et ça me renvoie à mes traumatismes d’enfance.

        Je suis dans l’incapacité totale d’ignorer la réalité de la situation, et il semble que toi, tu souhaites l’exact contraire. Alors forcément, ça génère un problème. Tu m’as dit que tu allais t’en occuper, prendre position après avoir réglé tes priorités (ton travail), mais tu ne l’as pas fait. Aucune action visible n’accompagne tes mots.

        
         

        La thérapeute Jonice Webb a été la première à théoriser la « négligence émotionnelle de l’enfance » dans son livre Running on Empty: Overcome Your Childhood Emotional Neglect. Elle mentionne que la négligence émotionnelle peut survenir lorsqu’un parent minimise la détresse d’un enfant, lui dit que ses émotions sont trop fortes, donne la priorité à sa propre anxiété plutôt qu’aux angoisses de l’enfant, n’assure pas la sécurité de l’enfant pour exprimer ses émotions, et/ou n’est pas physiquement présent pour l’enfant pendant de longues périodes. Fondamentalement, à travers ces comportements, le parent envoie le message : « Tes sentiments n’ont pas de place, et n’ont pas d’importance » (ou moins d’importance que les miens). Elle ajoute que les parents qui ne sont pas capables de répondre aux besoins émotionnels de leur enfant ont généralement de bonnes intentions et font de leur mieux, mais peuvent avoir été eux-mêmes négligés émotionnellement et, par conséquent, ne savent pas comment ils peuvent être présents pour les besoins émotionnels des personnes qui les entourent, et en particulier de leur enfant.

      

      
        Exercice

        
          Apprenez à vous connaître et permettez-vous de ressentir ce qui vous traverse sans jugement.

          Je vous encourage à commencer à exprimer vos émotions dans des interactions normales, dans le dialogue, à les écrire dans un journal émotionnel, à les partager avec des personnes en qui vous avez confiance. Il est indispensable que vous soyez certain que ces personnes ne vous jugeront pas et ne chercheront pas à « résoudre » vos émotions. Ce ne sera pas facile au début, ce sera même probablement très inconfortable. Mais avec le temps et avec beaucoup de pratique, vous verrez une nette progression dans la conscience de vos émotions et votre capacité à les exprimer calmement.

        

      

      Pour Jonice Webb, les signes de négligence émotionnelle dans l’enfance sont les suivants :

      
        	
          — se sentir coupable ou ressentir de la honte au moment d’exprimer une émotion ou un sentiment ;

        

        	
          — avoir la sensation que quelque chose ne va pas en nous, d’être inadapté ;

        

        	
          — douter beaucoup de soi et manquer de confiance en soi ;

        

        	
          — avoir peu conscience de ce que l’on ressent, ne pas savoir le décrire ni même l’identifier ;

        

        	
          — ne pas savoir ou pouvoir demander de l’aide ou faire confiance ;

        

        	
          — avoir beaucoup de mal à accepter la critique, même quand elle est juste.
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          Prendre l’engagement de ne pas nous négliger émotionnellement, mais, au contraire de savoir s’accueillir dans tout ce qui compose notre être au jour le jour. Nier ses émotions n’est pas un comportement mature, ce qui l’est, c’est de pouvoir s’écouter tout en se respectant et en respectant l’autre dans notre façon d’exprimer ce qui nous traverse et d’en prendre la responsabilité. Enfin, si nous choisissons d’entendre ce que nous dit notre for intérieur, nous pouvons alors y répondre de façon adéquate, ce qui est une clé de sécurité intérieure essentielle.

        

      

    

    



2.
Le phénomène de la dette de vie ou de la dette d’amour : s’en libérer
Les loyautés cachées
Chaque enfant cherche à tout prix à être loyal envers son parent. Le moteur essentiel de ce comportement-réflexe est la notion de « dette de vie », notion polémique en psychologie et qui divise encore un grand nombre de théoriciens et de thérapeutes.
Cette dette de vie, certains la considèrent comme légitime, et comme un socle social indispensable permettant aux personnes qui composent une communauté d’être respectueuses et bienveillantes envers leurs propres parents. Ils reconnaissent à tout parent une bienveillance basique consistant à s’être en quelque sorte « sacrifié » personnellement pour faire survivre et évoluer son enfant. Cette théorie postule que, si l’enfant arrive à l’âge adulte, c’est que ses parents ont été de suffisamment bons parents pour lui donner les moyens (financiers, de soins, d’éducation, de relation) pour ne pas mourir. En renonçant à des libertés ou des situations plus gratifiantes, en dépensant leur énergie et leurs finances personnelles pour le bien de leurs enfants, ils ont permis à leur progéniture de rester en vie, ce sacrifice induisant une forme de dette légitime. Il va sans dire que non seulement je m’érige contre cette théorie psychologique, mais que je la trouve particulièrement dangereuse.
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