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En tant que capitaine de son propre navire, on peut choisir de tenir le cap coûte que coûte, sans tenir compte des vents.
Souvent, l’embarcation en souffrira.
On peut aussi choisir de se laisser porter par le vent. Le bateau se portera bien mais deviendra notre maître, sans que nous puissions choisir notre vie.
Tout est là, tenir le cap tout en s’autorisant à louvoyer…
 
Bonne route !


Préambule
Nous sommes nombreux, hommes et femmes, à avoir lu certains ouvrages récents se basant sur la neurobiologie pour expliciter notre incapacité à aimer sur le long terme, à faire rimer amour avec toujours. Selon leurs auteurs, la neurobiologie donnerait une explication à l’aspect cyclique de nos amours. La rencontre avec un nouvel amour nous permettrait de produire des substances chimiques euphorisantes, un processus qui se poursuivrait environ trois ans, aux termes desquels la production d’hormones ralentirait avant de se tarir.
Trois ans, cela correspond très exactement au temps nécessaire pour s’accoupler, mettre au monde un enfant et le sevrer du lait maternel. Voilà qui fait rêver !
 
Alors comme ça, le rêve que nous portons tous en nous, ce merveilleux rêve d’Amour parfait n’existerait pas ? Ou alors il s’agirait d’un rêve en CDD, un contrat de trois années exactement ! Au-delà de ce délai, le 1084ème jour pour être exacte, le cœur ne battrait plus avec la même intensité, l’amitié remplacerait l’amour, nous n’aurions plus vraiment envie l’un de l’autre, nous ne resterions ensemble que par confort et par sécurité ?
Il nous resterait alors trois options :
	1. Changer de partenaire tous les trois ans et connaître une vie amoureuse intense.

	2. Prendre un amant ou une maîtresse et tenter le beurre, l’argent du beurre, et la crémière.

	3. Nous résigner : la sécurité, ce n’est déjà pas si mal.


 
Quoi qu’on en dise, cette histoire hormonale nous fournit une excuse bien commode pour nos échecs amoureux à répétition : après tout, on ne peut pas aller contre les lois de la nature, n’est-ce pas ? Nous voilà rassurés, ouf, nous ne sommes pas la cause de la fin tragique de nos histoires d’amour. Bénie soit la science…
Certains ont pourtant trouvé une parade au déclin des sentiments : se tenir à distance respectable de leur partenaire. Arielle Dombasle et BHL, Françoise Hardy et Jacques Dutronc l’ont compris, qui choisissent de vivre séparément, ou de se vouvoyer. Certes, l’Amour semble perdurer, mais quel prix à payer que de se fuir pour s’aimer !
 
Si je me permets un peu de dérision, c’est que j’ai moi-même tenté le mode de vie à distance, assorti en prime de ruptures. Des années durant, la passion a alimenté ma vie, des années durant, j’ai vécu avec le même homme. Après ces années, j’étais certes, toujours amoureuse, mais vidée, harassée, fatiguée de la fuite. Ma vie ressemblait aux montagnes russes.
Pourtant, je n’ai jamais pu renoncer. Je ne remets pas le moins du monde les découvertes de la neurobiologie en question, je trouve simplement que nous utilisons facilement ses conclusions pour baisser les bras, pour justifier le fait que nous avons rendu les armes, que nous ne croyons plus à l’amour.
Mais si nous sommes un peu honnêtes, si nous ouvrons les yeux, nous nous apercevons que malgré nos sarcasmes, notre amertume, notre humour au vitriol sur l’état amoureux et ses perspectives, tout notre cynisme n’a pas réussi à venir à bout du rêve. Que celles qui n’ont jamais jeté un coup d’œil furtif au catalogue Pronuptia lèvent la main, que ceux qui n’ont pas observé jalousement un couple d’amoureux roucoulant sur un banc se dénoncent ! Je ne vois personne debout, personne qui ose lever la main…
 
Nous cherchons tous désespérément l’Amour, nous voudrions tellement croire à l’existence de l’âme-sœur, nous aimerions tellement rêver encore. Mais la peur de souffrir nous fait préférer les explications scientifiques et renoncer à nos rêves. Ainsi, nous sommes certains de nous préserver, mais nous sommes également assurés de n’être jamais heureux.
 
La vraie question que nous pose la neurobiologie est la suivante : pourquoi la production d’endomorphine (hormone qui accompagne l’état amoureux) diminue-t-elle au bout de trois ans ? Si le fait de se maintenir à une certaine distance du partenaire permet de conjurer ce mauvais sort, alors il semblerait que le problème vienne de la promiscuité ? Ou peut-être de l’état de fusion ?
 
Peut-on continuer à désirer ce que l’on possède ? Continue-t-on de rêver de la petite robe rouge lorsqu’elle a rejoint notre armoire ? La réponse est non. Le désir est un mouvement, une marche vers un objet, une conquête. Il nous est impossible de marcher vers ce que nous tenons déjà dans nos mains.
En ce sens, le fait de vivre séparés, de rompre de temps en temps, de prendre des vacances chacun de son côté, peut maintenir désir et flamme, faire perdurer au moins l’illusion que l’autre ne nous appartient pas.
 
Mais s’il nous est nécessaire de nous agiter autant pour maintenir cette impression de distance et d’autonomie, n’est-ce pas le signe que cette distance n’existe pas à l’intérieur de nous-mêmes ? Serions-nous fusionnels par nature ? Si peu pourvus de limites émotionnelles qu’il faille en créer d’autres, artificielles ? Est-ce notre besoin de l’autre qui tue l’amour ?
Voici mon hypothèse personnelle : l’Amour s’éteint sous l’effet de la dépendance de l’autre. Le désir disparaît dès que nous sentons que l’autre à abdiqué son propre désir au profit du nôtre, sa liberté pour nous contrôler davantage. Les hormones amoureuses ne me semblent pas disparaître toutes seules : le processus intervient lorsque la sensation de posséder l’autre prend le dessus. L’opéra de Carmen n’a pas pris une ride et l’amour est toujours enfant de bohème et de liberté.
Cette hypothèse ouvre de nouvelles perspectives. Certes, elle nous oblige à reconsidérer nos responsabilités respectives dans nos ruptures amoureuses passées, mais elle nous permet également d’espérer à nouveau. Et si sortir de notre état de dépendance affective nous ouvrait grand la porte de l’Amour ? Cela vaudrait-il la peine d’essayer ? Ce livre vous invite à comprendre les mécanismes en jeu et le rôle de chacun des partenaires.
 
Il vous permet également de mieux percevoir votre profil affectif et ce qu’il implique dans votre vie amoureuse afin de pouvoir changer ce qui est loin d’être une fatalité.
 
Je crois que tout le cynisme ambiant n’a pas eu raison de notre insatiable soif d’amour et que les ouvrages qui se multiplient sur le sujet ne sauraient le démentir : nous sommes prêts à faire beaucoup pour avoir la joie de vivre en harmonie avec un partenaire. C’est cette envie qui, plus que tout autre chose, peut nous conduire à changer les situations vécues car l’amour est possible et il ne tient qu’à nous de lui ouvrir les portes. Je vous invite par ce livre à pousser la première.
 
J’ai écrit ce livre à la frontière entre ma vie professionnelle de thérapeute et mon expérience personnelle. Qu’il s’agisse de relations amoureuses, familiales, amicales ou professionnelles, les mêmes mécanismes sont mis en jeu et la même question se pose : « Comment rester soi-même tout en étant en relation avec l’autre ? ». C’est ce que j’explore ici.
 
Dans la première partie, je vous invite à suivre l’histoire de Jonathan et Viviane qui me servira de fil rouge tout au long de ce livre.



1
Qu’est-ce que la dépendance affective ?
Une histoire tellement banale…

Jonathan a grandi dans une famille qui ne l’a pas sécurisé. Son père était totalement égocentrique et voulait que le moindre de ses désirs soit satisfait par sa femme dans les minutes qui suivaient. Il était autoritaire, despotique, levait souvent la voix et même la main sur sa femme et ses fils. Jonathan a vécu son enfance dans la crainte, crainte de prendre un coup, crainte de voir sa mère en prendre un. En grandissant, Jonathan a connu un autre sentiment : la haine. Il s’est mis aux sports de combat pour développer sa force et faire face à cet ennemi qui rodait chez lui. Jonathan a rêvé plus d’une fois de tuer son père. Jonathan a aussi rêvé d’une mère qui aurait su le protéger, mais cela il n’en parle jamais : on ne critique pas une femme battue, faible, qui a fait le maximum.
 
En grandissant, Jonathan s’est très vite retrouvé dans le rôle de responsable de famille : celui qui amenait de l’argent à sa mère par de menus travaux, celui qui la protégeait, celui qui se démenait pour ses frères et sœurs. Il n’a pas été encouragé à faire des études, car chacun le sait, ce n’est pas cela qui met du beurre dans les épinards ! De toute façon, comment se concentrer à l’école quand l’esprit est resté à la maison auprès d’une mère perpétuellement en souffrance ?
Jonathan prend le premier métier venu, il en conserve l’idée, relayée par le mépris de son père, de ne pas être capable d’autre chose.
Sa mère se décourage facilement et ne lui apprend pas à lutter. Elle est si fragile qu’elle ne lui pose pas de limites. Il rentre à l’heure qu’il veut, mange ce qu’il veut, ressort sans explication. Il est le roi d’un royaume de souffrance.
D’ailleurs il ne se sent capable de rien, pas assez fort pour contrer son père, pas assez intelligent pour réussir socialement et subvenir à sa famille, pas assez beau pour s’attirer les faveurs féminines. Un sentiment d’impuissance grandit avec lui.
 
Jonathan rêve depuis toujours de rencontrer une femme douce et joyeuse, énergique et indépendante qui l’éloigne à jamais de ses cauchemars de jeunesse. Une femme qui ne lui demandera rien, qui, à l’inverse de sa mère, saura se prendre en charge seule.
 
Viviane a grandi dans une famille aimante avec son petit frère. On l’a toujours encouragée et félicitée pour ses réussites. Son enfance a été protégée. Elle a toujours dormi sur ses deux oreilles. Tout lui réussit et elle n’a eu à se préoccuper de rien d’autre que de grandir et d’étudier. Elle éprouve envers ses parents une immense reconnaissance car eux-mêmes ont connu des conditions bien plus difficiles étant jeunes.
Elle se sent aimée, écoutée, admirée. Sa mère est très exigeante avec elle. Elle la souhaite parfaite, elle lui reconnaît tant de compétences qu’elle la croit capable de tout. Elle l’encourage toujours à persévérer. Elle-même persévère dans tout.
Elle est et demeure la préférée de son père, d’ailleurs, il ne voulait pas d’autres enfants. Souvent, elle a le sentiment d’avoir été favorisée par rapport à son frère, elle cherche à lui donner la première place à son tour. Parfois elle se demande si elle n’a pas eu trop de chance par rapport à d’autres jeunes qu’elle connaît…
Indépendante, elle a un bon travail et s’épanouit dans ses loisirs. Elle a beaucoup d’amis. Tout semble aller pour le mieux. Viviane grandit en passant beaucoup de temps à aider les autres, histoire de se dédouaner de sa chance insolente…
Au hasard du chemin, Jonathan rencontre Viviane. Il est ébloui par sa vitalité, son énergie et la liberté qui émane d’elle. Il va tout faire pour la conquérir.
Viviane se méfie, elle sent cet homme fragile, mais c’est justement ce qui la touche. Il a eu moins de chance qu’elle et elle se doit de l’aider. Peu à peu elle tombe sous son charme d’homme enfant.
 
Viviane et Jonathan sont ensemble maintenant, mais Jonathan n’est pas rassuré. Pourquoi Viviane reste-t-elle avec lui ? A tout moment, il s’attend à un abandon de sa part. Ce qui lui a plu chez elle : sa liberté et son indépendance lui font maintenant peur. Pour se rassurer, il cherche à s’assurer de sa présence. Il lui fait comprendre qu’il a besoin d’elle pour des tas de choses. Viviane n’est que trop contente de payer sa dette envers ses parents en redonnant à Jonathan tout ce qu’elle possède de patience, d’amour et de connaissance.
 
Quand Jonathan a trop peur malgré tout, il cherche à rendre Viviane jalouse en lui parlant d’autres femmes et en prenant de la distance avec elle.
Viviane est déstabilisée. Elle ne comprend pas l’attitude de Jonathan. Qu’a-t-elle bien pu faire ? Pour lui être agréable, elle cherche à tout prix à lui faire plaisir. Elle sort moins, elle a moins d’amis. Elle reste à la maison pour cuisiner pour lui et l’attendre. Peu à peu elle perd la lumière dans ses yeux. Elle est inquiète à son tour et croit que Jonathan va la quitter. Il le lui dit souvent. Alors elle s’applique, elle fait de son mieux, elle ne sort plus du tout. Elle cherche sans cesse à s’améliorer, à devenir aussi parfaite que sa mère lui a appris à l’être. Elle persévère.
 
Jonathan est rassuré maintenant, Viviane est toujours présente pour lui, elle est devenue douce, fragile et docile. Elle pleure souvent. Il la sent vulnérable. Il sent qu’elle a besoin de lui, qu’elle ne peut plus vivre sans lui. Elle ressemble de plus en plus à sa mère. Bizarrement, plus il est rassuré et moins il a de désir pour elle. D’ailleurs, il n’est plus très souvent à la maison. Il la critique souvent et devant ses pleurs il monte le ton et la traite mal, comme son père traitait sa mère.
Jonathan se déteste dans cette image d’homme méchant, il ne se supporte plus alors il ne supporte plus Viviane qui le laisse faire, comme sa mère laissait faire son père. Il n’y a qu’une solution possible : rompre.
 
Voilà une histoire tout ce qu’il y a de banal. Deux personnes se mettent ensemble parce qu’elles se plaisent ; Jonathan aime l’indépendance et la joie de vivre de Viviane qui aime la vulnérabilité et l’insouciance de Jonathan. Cela aurait pu durer toujours si la peur de l’un ne l’avait pas conduit à chercher à se rassurer en changeant l’autre. Tout ce que Jonathan aimait de Viviane a disparu. En l’inquiétant, en la déstabilisant, il a réussit à la changer en femme soumise qu’il n’aime plus. La sécurité ne va pas de paire avec le désir. Jonathan n’aime plus Viviane.
 
Viviane s’est laissé transformer. Elle est tout autant responsable. Elle aussi souffre d’une insécurité intérieure. Celle qui consiste à se demander si elle mérite tous les présents que lui a fait la vie et à chercher à se changer en or pour les mériter. Si elle ne portait pas en elle ce sentiment de dette, elle n’aurait pas changé pour un homme.
 
Viviane et Jonathan peuvent multiplier les relations amoureuses mais sans progresser dans l’estime qu’ils ont d’eux-mêmes, l’histoire se reproduira : Jonathan tombera toujours amoureux de femmes fortes mais culpabilisées par leur chance et continuera à les déstabiliser pour se rassurer, jusqu’à les vider de leur substance et à en être dégoutté. Viviane continuera à vouloir payer sa dette en aidant des hommes fragiles qui accapareront toute son énergie puis la quitteront une fois vaincue.
 
Le processus prendra peut-être trois ans, peut-être moins ou plus, mais la fin est déjà connue et elle n’a rien à voir avec la neurobiologie.
Pourtant, Viviane et Jonathan s’aimaient vraiment pour ce qu’ils étaient et s’ils avaient été certains d’être aimables ainsi, sans rien changer, rien de tout cela ne se serait passé. Jonathan n’aurait jamais douté de l’amour de Viviane et n’aurait pas cherché à se rassurer par des manipulations diverses. Viviane, quant à elle, n’aurait pas changé face au comportement incompréhensible de Jonathan. Face à ses mouvements de recul, elle n’aurait pas cru qu’elle était en cause. Mais persuadée qu’elle était de devoir payer pour les bienfaits de son enfance, elle s’est laissé faire.
Vous reconnaissez-vous dans l’un d’eux ?
Probablement, car mon expérience m’a montré que nous étions tous l’un ou l’autre en puissance et que de nos failles profondes découlaient nos échecs amoureux. Cependant, il est possible de changer les choses. Jonathan peut prendre confiance en lui et décider d’aimer sans peur et sans contrôle de sa partenaire. Viviane peut comprendre qu’elle ne doit rien à ses parents et cesser de payer sa dette imaginaire en restant elle-même quelles que soient les demandes d’un partenaire. Qui sait ? Jonathan et Viviane pourraient peut-être même se retrouver dans une version plus forte d’eux-mêmes ?
 
La séparation et le désamour ont peu à voir avec la science. Quelle raison y aurait-il de ne plus aimer quelqu’un dont on a été éperdument amoureux ? Dans les faits, il y en a deux :
— Parce que nous sentons que l’autre à abdiqué sa liberté au profit de nos envies, qu’il ne se respecte plus dans la relation et nous passe tous nos caprices. Nous cessons alors de le désirer et commençons à le mépriser.
C’est ce que Jonathan ressent pour Viviane.
 
— Parce que l’autre nous empêche de nous réaliser, cherche à contrôler toutes nos actions et que peu à peu nous faisons passer toutes nos envies après les siennes, nous éloignant peu à peu de ce que nous sommes. Nous croyons alors que seule la séparation nous rendra à nous-mêmes.
C’est ce que Viviane pourrait ressentir pour Jonathan si elle n’était pas tout entière centrée sur sa propre culpabilité.
Ces deux raisons sont de vrais motifs de quitter l’autre. On ne peut aimer celui que l’on possède, pas plus qu’on ne peut aimer celui qui cherche à nous posséder. L’amour au long court ne se conjugue que dans la liberté et ce livre vous invite finalement à chercher à atteindre la liberté comme condition sinéquanon à l’amour, l’amitié et toute relation harmonieuse.
 
Comme vous avez pu le voir Jonathan et Viviane ne se sont pas rencontrés par hasard… Les rencontres amoureuses, amicales et parfois même professionnelles relèvent de tout sauf du hasard et ceci est l’objet du prochain chapitre.



Et si tout se jouait au premier regard ?
On l’appelle le coup de foudre et il traduit une attirance immédiate entre deux personnes dès les premiers instants de la première rencontre. Il a fait couler beaucoup d’encre et suscite beaucoup de méfiance. Comment et pourquoi deux personnes peuvent-elles être ainsi aimantées sans se connaître ? L’avenir d’une histoire d’amour pourrait-il être écrit dans ses premiers instants, dans la rencontre initiale ?
 
Rappelez-vous des premiers mots échangés, des premiers gestes, des premiers regards, de ce qui vous a interpellé chez lui ou chez elle… Deux couples s’en souviennent :
Ils se sont rencontrés sur les bancs de la fac. Il a de suite été séduit par sa douceur, son écoute attentive et sa façon de l’aider à comprendre ce qui se disait en cours. Elle a été conquise par sa vulnérabilité, flattée qu’il lui demande de l’aider. Peu à peu, la relation se développe et elle souffre de devoir toujours l’assister et il souffre d’être ainsi materné. Peu à peu dans leur rôle de « mère » et « fils », de « professeur » et « d ’élève », ils ne se retrouvent plus, ils s’aiment mal. Ils voudraient sortir de ces rôles mais n’osent pas changer, de peur de perdre l’autre.
 
Depuis son enfance durant laquelle elle a vécu l’horreur d’une agression sexuelle, elle a peur du sexe. Lui s’est juré de ne pas ressembler à son père, séducteur invétéré. Ils se rencontrent dans une exposition de peinture. Il lui plaît car il discute avec elle indéfiniment de l’art et de la création. Il semble ne pas avoir de désir pour elle hormis celui de lui parler, de passer du temps en sa présence. Pour la première fois, elle se sent désirée pour son esprit et non pour son corps.
Elle, de son côté, lui plaît parce que le sexe ne lui semble pas essentiel. Cette amitié amoureuse l’éloigne de son père et de ses conquêtes faciles.
Des années plus tard, mariés, ils souffrent l’un et l’autre du manque de relations sexuelles. Tous deux pensent que leur partenaire ne les désire plus. Tous deux craignent de révéler leur propre désir. Ils sont devenus prisonniers de ce rôle de bons camarades asexués qui les avaient pourtant réunis.

Ce ne sont que deux histoires parmi d’autres, mais qui illustrent à quel point chaque rencontre amoureuse porte en elle les germes du futur. Souvenez-vous de ce qui vous a plu chez lui, chez elle, de ce qui lui a plu chez vous et peut-être y trouverez-vous la source des malentendus actuels. Et si les coups de foudre étaient la traduction de la rencontre de son complément psychologique ? Lorsque la première rencontre met en place un rôle très précis de l’un et l’autre des partenaires, ceux-ci risquent un jour de se sentir prisonniers de ce rôle. Nous ne sommes finalement prisonniers que de nous-mêmes.
Pourtant, me direz-vous, lorsque je l’ai rencontré, j’étais vraiment moi-même, épanoui et bien dans ma vie, je ne jouais pas de rôle !
Viviane aurait pu m’en dire autant dans ma première histoire mais alors comment se fait-il qu’elle ait accepté de tout changer dans sa manière de vivre pour un homme ? Elle se sentait pourtant bien dans sa vie avant de le rencontrer ? Certes, mais cette sérénité apparente cachait certainement une grande culpabilité face à cette existence heureuse qu’elle n’était pas certaine de mériter. Jonathan n’a eu qu’à appuyer sur cette faille pour qu’elle accepte de payer pour ses privilèges. Les failles n’apparaissent pas toujours lorsque nous vivons seuls. Sans la peur de perdre un partenaire nous parvenons souvent à trouver un équilibre. Cet équilibre est pourtant précaire s’il n’existe qu’au prix de la solitude et nous ne pouvons exclure toute vie amoureuse sous prétexte que nous allons être déstabilisés à nouveau par un partenaire.
 
Dans le cas de Jonathan et Viviane, inconsciemment des signes ont été émis dés les premiers instants. Viviane a flairé la fragilité de Jonathan et son besoin d’elle qui allait lui permettre de s’alléger de sa dette imaginaire. Jonathan a lui aussi subodoré cette nécessité chez Viviane de donner sans compter pour se pardonner enfin la vie heureuse qu’elle a connu. Il a senti dans sa persévérance un contrat de non-abandon. Tous deux, sans le dire, ont reconnu chez l’autre un allié psychologique, une béquille émotionnelle. Jonathan pense enfin pouvoir s’appuyer sur quelqu’un et Viviane pense pouvoir régler sa dette. Les jeux sont faits dés le premier instant.

Il semble que notre inconscient soit doté de puissantes antennes qui détectent chez l’autre un partenaire potentiel pour résoudre nos failles psychologiques. Malheureusement, personne ne supporte le rôle de béquille très longtemps. Au fond, nous souhaitons tous être aimés pour ce que nous sommes et non pour ce que nous pouvons apporter à l’autre.
 
Pour que cela soit possible, il nous incombe de combler nous-mêmes nos failles narcissiques et non de demander à l’autre de remplir cette fonction. A nous de jouer !
Pour commencer, faites ce test :
 
Remplissez caux questions en pensant à la première rencontre avec votre partenaire :
 
Ce qui vous a plus chez lui Ce qui vous a déplu
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
Ce que vous avez pensé pouvoir lui apporter
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
Ce que vous avez pensé qu’il vous apporterait
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
Qu’avez-vous noté le plus spontanément ? Ce que vous alliez offrir ou recevoir ? Qu’aviez-vous décidé de faire de ce qui vous déplaisait chez l’autre ?
_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________


Une relation équilibrée se construit lorsque les deux amants, amis, collègues donnent et reçoivent tour à tour l’un de l’autre mais aussi lorsqu’ils s’acceptent mutuellement avec leurs défauts respectifs.
De la même manière que certains d’entre nous s’engagent à travailler pour un salaire de misère, les mêmes s’engagent avec des partenaires qui leur prennent beaucoup plus qu’ils ne leur donnent. Ce déséquilibre apparent vient pourtant rétablir un déséquilibre intérieur dont nous parlerons plus tard.
Viviane aurait pu répondre que ce qui lui avait plu était l’insouciance et la drôlerie de Jonathan, ainsi que sa sensibilité à fleur de peau mais qu’elle avait de suite perçu un besoin d’accaparer l’autre. Elle a pensé pouvoir lui apporter sa tranquillité et son assurance ainsi que sa maturité et ses connaissances.
Jonathan a de suite aimé les ressources, l’indépendance et la joie de vivre de Viviane, il a moins aimé son entourage qui a-t-il perçu profitait d’elle. Il a senti qu’elle pouvait lui transmettre une sérénité et des connaissances qu’il n’a pas.
 
Dès la première rencontre, la relation était en place ; Jonathan souhaitait recevoir et Viviane donner, leurs projets psychologiques était compatibles. Si tel était le cas, pourquoi cela n’a-t-il pas duré ? Comment ont-ils basculé dans la dépendance affective ? Quel en a été le déclencheur ?



Le déclencheur de la dépendance affective : la peur de l’abandon
Jonathan et Viviane auraient pu vivre heureux et avoir beaucoup d’enfants comme dans les contes de notre enfance. Jonathan aurait pu se reposer sur Viviane et se reconstruire tandis que Viviane en le soutenant aurait pu réduire son sentiment de dette envers la vie et ses parents. Pourquoi cet état d’équilibre, cette homéostasie amoureuse a-t-elle basculé ?
 
Tout a changé dès lors que les vieux démons de Jonathan sont revenus le hanter. Dans les premiers temps de la rencontre, la fusion amoureuse a suffi à lui faire oublier sa peur. Viviane était constamment à ses côtés, elle semblait merveilleusement heureuse et épanouie, riait à toutes ses blagues et ne voyait que par lui. Au bout de quelques mois cependant, la vie a repris son cours et Viviane a eu envie de revoir ses amis et de reprendre ses activités extérieures. Les peurs de Jonathan se sont alors réveillées. Devant l’indépendance de Viviane, son angoisse de l’abandon est réapparue en écho à l’indifférence de son père et au manque total d’encouragement maternel de son enfance. Dans la peur, Jonathan s’est mis à manœuvrer pour contrôler Viviane et la méthode qu’il connaissait le mieux de manière inconsciente, pour l’avoir malheureusement expérimenté lui-même, consistait à la placer dans un état d’insécurité émotionnelle.
Jonathan a alors cherché à rendre Viviane jalouse, à l’inquiéter sur la nature de ses sentiments, à s’éloigner d’elle pour l’amener à se poser des questions et à se remettre en cause dans la relation. Il a tenté de la culpabiliser pour s’assurer de sa présence permanente.
A son tour, Viviane a basculé dans la peur de l’abandon. A la différence de Jonathan, sa peur est basée sur des faits tangibles : son éloignement progressif. Dans la peur elle va utiliser à son tour la seule stratégie qu’elle connaisse pour le garder : se mettre à son service, devenir plus que parfaite et montrer obstination et persévérance : tout ce que lui a enseigné sa mère. Malheureusement, cette stratégie ne fonctionnera que peu de temps car Jonathan, rassuré, perdra peu à peu tout intérêt pour cette femme soumise qui lui rappelle sa mère.

Comme l’illustre nos deux partenaires, la dépendance amoureuse advient dès lors que la peur de l’abandon ou du rejet surgit dans un couple. Pour certains malmenés dans l’enfance comme Jonathan, cette peur régit toutes les relations et ressurgit toujours au premier doute. Pour d’autres comme Viviane, non coutumiers du fait, cette peur survient lorsque le partenaire amorce de vrais mouvements de recul et annonce une séparation possible.
Si Viviane n’était pas aussi culpabilisée par son enfance heureuse, elle n’aurait pas cette peur de la rupture et ne prendrait pas la responsabilité des mouvements de retraits de Jonathan.
 
La fin de la relation signifie pour elle son échec à rendre Jonathan heureux et la renvoie à nouveau à son incapacité à rendre ce qui lui a été donné dans l’enfance, une culpabilité qu’elle ne supporte pas.

L’abandon de notre partenaire nous renvoie toujours à un sentiment d’indignité si celui–ci préexiste chez nous. Lorsqu’il nous aimait, notre amoureux servait de pansement à cette faille narcissique.
Jonathan pouvait penser qu’il était digne d’amour et Viviane pouvait penser qu’elle méritait son bonheur.

Lorsque le partenaire menace de partir, ou que nous imaginons qu’il va partir, la faille narcissique réapparaît et progressivement nous allons paradoxalement mettre tout en place pour que la rupture survienne en pensant l’empêcher.
Par peur de la rupture, nous la provoquons en nous rendant corps et âme à notre partenaire. Nous devenons alors dépendant de lui. Mais quelle est cette dépendance dont nous parlons ici ? Quelles particularités revêt la dépendance affective parmi toutes les autres ? Tentons de définir cette addiction différente des autres.


Dépendance quand tu nous tiens…
Définition
Etre dépendant, « accro », c’est avoir un comportement compulsif, être incapable de résister à certains produits ou à certaines personnes, se trouver impuissant à refreiner des comportements ayant pourtant de graves conséquences. L’addiction est synonyme d’asservissement et d’autodestruction.
 
Selon le Petit Larousse, une addiction est une relation pathologique avec une substance, ou un comportement qui modifie l’humeur et dont les effets sont destructeurs. Le mot « pathologique » traduit l’idée d’une pulsion irrésistible qui conduit à répéter l’expérience quelles qu’en soient les conséquences. Ceci conduit à l’asservissement, à la perte de liberté.
 
Quelles sont les substances qui peuvent nous conduire à cet asservissement ?
 
C’est arbitrairement que j’ai choisi de les regrouper en deux catégories, plus une : la dépendance affective.

Les deux types de dépendances et leur prise en compte sociale
Dans la première catégorie, je place les substances qui présentent un danger immédiat pour la santé de l’individu et créent un phénomène d’accoutumance physique rapide, nous poussant à les consommer à nouveau pour réduire le sentiment de manque (qu’elles ont paradoxalement elles-mêmes généré). Dans ce groupe se retrouvent les drogues dites « dures », et les substances hallucinogènes. La société repère très vite les personnes droguées de cette catégorie. En effet, les symptômes se déclarent assez rapidement : ceux qui les consomment deviennent vite nettement moins productifs. Ces dernières années, ces personnes ont été prises en compte : les cures et centres de désintoxication se sont multipliés, les produits de substitution permettant un sevrage progressif se sont développés.
 
A la frontière entre cette catégorie et la suivante se placent la cigarette et l’alcool. Consommées à l’excès, ces substances peuvent provoquer la mort ou la maladie par cancer ou cirrhose. Consommées avec modération, elles sont sans conséquence pour la santé. Les personnes qui fument et boivent s’inscrivent rarement hors du circuit social « politiquement correct ». Qu’une personne soit régulièrement ivre en soirée ou soit contrainte de sortir fumer toutes les quinze minutes n’alerte guère son entourage. La situation n’est prise en compte (dans le cas de l’alcool), que lorsque l’état éthylique devient permanent et que l’individu n’est plus en mesure d’assumer son rôle social.
 
Dans la seconde catégorie se trouvent des produits ou situations apparemment totalement inoffensifs, ne générant aucune accoutumance physique immédiate mais qui, consommés ou pratiqués à l’excès, induisent de réelles dépendances. On pense à la nourriture, au travail, au sport, au sexe ou au jeu, mais également au ménage du maniaque frénétique, à l’accro télévisuel, ou plus récemment, à l’internaute compulsif. L’addiction dont il est question ici met très longtemps à être repérée comme un problème. Il arrive même qu’elle soit valorisée : le grand sportif reçoit des coupes, la jeune femme anorexique est photographiée à la une des magazines de mode, le travailleur acharné gagne énormément d’argent et d’estime… A l’accoutumance première se greffe alors une accoutumance à la valorisation induite. Dès lors, le dépendant se sent emprisonné dans un comportement pathologique que personne n’identifie comme anormal : il travaille douze heures et court vingt kilomètres par jour, pèse quarante kilos, le tout sans inquiéter personne. Le drogué au travail ou à la télé nous interpelle rarement.
 
Pourtant, ces addictions font souffrir, de par le sentiment de restriction de liberté qui les accompagne.

Particularité de la dépendance affective
Enfin, unique dans sa catégorie, voici la dépendance affective. Elle ne peut être vécue avec modération, ce qui l’apparenterait à la deuxième catégorie, et n’a pas non plus d’effet immédiat sur la santé, comme les drogues de la première catégorie.
 
La dépendance affective est très certainement la moins prise en considération actuellement. Est-ce parce que la plupart des dépendants demeurent des citoyens actifs ? Très certainement, mais aussi parce que les dépendants affectifs nous tendent un miroir de nous-mêmes dans lequel nous refusons de nous regarder. Comment notre quête de l’Amour ne serait que la recherche d’une dose supplémentaire d’endomorphine ? Ainsi, nous pourrions nous aussi, grâce ou à cause d’une relation amoureuse, posséder ces yeux hagards de drogué en manque ?
 
Etre dépendant affectif nous place dans la dépendance au regard de l’autre, parfois à un point tel que nous n’existons plus sans ce regard. La dépendance affective à ce titre nous concerne tous mais pour certains d’entre nous, incapables de se passer de la présence d’un amant, d’un ami, d’une mère… Elle devient mortifère. Cette dépendance commence dès lors que l’idée de conserver à tout prix le lien à l’autre nous obsède au point de nous changer pour lui plaire.
De même que la dépendance à un produit induit des efforts grandissants pour réunir l’argent nécessaire pour se le procurer, la dépendance affective demande une énergie sans cesse plus grande pour « garder » l’autre prêt de soi.
 
La dépendance affective est difficile à déceler et à guérir dans la mesure où, au cœur du phénomène de dépendance entre deux êtres, se trouve souvent (pas toujours) un amour véritable. Comment alors laisser l’un de côté sans risquer de perdre l’autre ?
Cigarettes, alcool, travail, achats compulsifs, jeux : serions-nous tous dépendants ? Qui d’entre-nous peut se vanter d’échapper à la tentation de l’accoutumance ? De vivre réellement en toute liberté ?
Je pense pour ma part que nous sommes presque tous dépendants à une substance, une personne ou à une situation : ce qui expliquerait notre recherche éperdue de liberté.
 
J’ai volontairement distingué trois catégories de dépendance, mais ma pensée profonde est qu’il n’en existe finalement qu’une seule : la dépendance à l’amour de l’autre qui conditionne, du moins le croyons-nous, l’amour de soi.
Les Alcooliques Anonymes citent souvent cette phrase : « Ce n’est pas le produit qui crée la dépendance, mais la dépendance qui crée le produit ». Cette citation laisse supposer que l’état de dépendance préexiste au comportement addictif. Comme si le produit n’avait guère d’importance, pourvu qu’on ait l’ivresse.
 
Travail, jeu, ménage, argent, drogue, passion amoureuse, quelle ivresse cherchons-nous, et qu’est-elle destinée à cacher ? Qu’y a-t-il de si terrible en nous que nous ne puissions regarder ?
 
C’est la question posée dans la partie suivante.
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Comment ou plutôt pourquoi devient-on dépendant ?

Nous serions donc tous dépendants, à divers degrés, à un comportement, un produit ou à une relation.
Comment pouvons-nous accepter cette perte de liberté imposée par l’addiction ? La cigarette nous empêche de respirer, le jeu nous appauvrit, et la drogue nous ôte notre capacité de réflexion. Comment, sachant cela, acceptons-nous cet asservissement ? Pourquoi persistons-nous dans des comportements qui nous font souffrir ?
Si personne ne nous impose ces dépendances, il faut bien admettre que nous sommes les seuls responsables de ce choix, et qu’inconsciemment nous devons y trouver un bénéfice secondaire.
Les drogues nous étourdissent et nous éloignent de la réalité, elles nous éloignent de nous-mêmes. Pour abdiquer à ce point notre liberté de pensée et d’action, il nous faut sans doute une bonne raison. Pourquoi restons-nous avec un partenaire qui nous fait souffrir ? Pourquoi Viviane n’a-t-elle pas quitté Jonathan lorsqu’il a changé de comportement plutôt que de se soumettre à lui ?
Etre accro nous rend un service, mais lequel ? Quel secret cherchons-nous à oublier au prix de tant de souffrance ?
 
La dépendance est en fait le symptôme d’une douleur psychologique profonde : elle constitue un mécanisme de défense contre nos peurs primales, souvent inconscientes. Mettre en place des mécanismes de défense dispendieux en énergie et dangereux pour la santé nous semble alors moins coûteux que de faire face à cette peur enfouie au fond de nous, que nous jugeons abominable, et qui provoquerait des souffrances plus atroces encore, du moins le croyons-nous, si nous devions y faire face. Dans cette perspective, la dépendance est un moyen de nous donner l’illusion de contrôler nos vies.
Toutes les drogues, tous les comportements addictifs créent des émotions éphémères qui nous permettent de faire provisoirement de l’ombre à nos sentiments négatifs. Les émotions négatives nous semblent l’ennemi à combattre par excellence ; il faut fuir la réalité, à n’importe quel prix. D’ailleurs, le jour où cette solution cesse d’en être une, les émotions reviennent en force.
 
Selon le psychiatre Stanton Peele dans son article « Love and addiction » publié à New York en 1975, « dès lors que le désir de sécurité émotionnelle prime sur tout le reste, l’addiction s’installe ».
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