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      AVANT-PROPOS


      Mon expérience clinique auprès de plusieurs centaines de codépendants venus en thérapie pour se libérer de ce problème, mes nombreux échanges, discussions, recherches et lectures sur le sujet ainsi que mon expérience personnelle m’ont permis de formuler une nouvelle définition de ce qu’est la codépendance et de l’introduire dans le présent ouvrage.


      Grâce à ce nouveau concept, j’ai élaboré une approche et des outils d’évaluation, de traitement et de prévention très efficaces en matière de codépendance et d’accoutumances. Depuis plus de deux décennies, ces techniques et ces méthodes ont permis d’aider des milliers de codépendants à changer leurs comportements compulsifs et excessifs, et de les accompagner dans un travail en profondeur qui atteint le cœur même de leur codépendance, pour les en libérer.


      Je partagerai donc avec vous non seulement le fruit de mes recherches et de mon expérience clinique, mais aussi une partie de l’histoire de ma vie et celle de mon amie Sylvia. Nous verrons comment nous avons développé une dépendance émotive dans nos familles dysfonctionnelles, comment se sont déroulées nos histoires d’amour toxique et comment nous nous sommes débarrassées de notre codépendance.


      Selon certaines études, la codépendance affecterait la vie de près de 75 % des Américains et résulte des stratégies psychologiques déficientes que l’enfant a dû développer pour survivre dans son milieu familial.


      Cet état est donc lié à des parents qui ont été incapables de répondre convenablement aux nombreux besoins de leurs enfants — notamment celui d’être aimé — pour leur permettre de se développer sainement. Ainsi, par manque d’amour et souvent à cause des divers sévices dont ils ont été victimes, ces personnes ont une fausse conception de l’amour qui les rendra dépendants et incapables de connaître un amour positif. Voilà pourquoi la codépendance est souvent associée à une maladie d’amour.


      Bien que l’amour comporte des milliers d’aspects différents, cet état émotionnel est toujours associé à des sentiments agréables. Dès lors, aimer est censé être une expérience positive qui enrichit la vie. Mais alors, que penser de ceux qui sont malheureux en amour, de ceux à qui l’amour fait mal ?


      Cette combinaison amour-souffrance-douleur-malheur contribue au développement et au maintien de relations amoureuses malsaines. Aimer mal, aimer trop, s’engager à fond dans une relation et tout donner pour être aimé, ou bien refuser tout engagement amoureux, et rejeter l’amour par peur de souffrir… Voilà ce que j’ai baptisé « l’amour toxique ».


      Le codépendant qui est convaincu que l’amour d’une personne en particulier est essentiel à sa survie et à son bonheur s’impose toute une série d’exigences. Ce faux besoin d’amour pollue les relations et entraîne inévitablement des difficultés et des conflits relationnels. L’amour toxique engendre des déséquilibres de toutes sortes, rendant impossibles l’épanouissement, l’autonomie et le bonheur.


      J’ai cru utile de partager avec vous mes connaissances de ce problème qui n’épargne ni les riches, ni les pauvres. J’offre donc ce livre à tous ceux qui souffrent ou qui ont souffert de codépendance, et à tous ceux qui souhaitent les accompagner sur le chemin du rétablissement et du bonheur.


      Je vous souhaite une très bonne lecture !
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      CHAPITRE 1
MA VIE

      


      « Le bonheur, on ne le trouve pas, on le fait. Le bonheur ne dépend pas de ce qui nous manque,mais de la façon dont nous nous servons de ce que nous avons. »


      Arnaud Desjardins

      


       


      Je me suis longtemps perdue dans ma quête du bonheur, le cherchant désespérément ailleurs et chez les autres. Finalement, c’est en me cherchant moi-même que je l’ai trouvé, tout au fond de moi.


      Je suis née dans une famille dysfonctionnelle et ma mère a porté dix-neuf enfants, dont seulement onze ont survécu. Mon père était alcoolique et ma mère, qui l’a toujours aimé, disait de lui qu’il était malade, probablement pour le protéger de nos jugements négatifs à son égard. Des quelques souvenirs qu’il me reste de lui, il y a celui d’un homme souvent absent qui perdait ses emplois l’un après l’autre, ce qui maintenait notre famille dans une grande pauvreté. Il a passé une bonne partie de sa vie en dehors du foyer, soit pour travailler, soit parce qu’il était hospitalisé pour de graves problèmes de santé physique et mentale. Lorsqu’il était à la maison et qu’il était sous l’effet de l’alcool, il devenait agressif et souvent violent, allant même jusqu’à frapper sa femme et ses enfants. Il m’apparaissait comme un homme très orgueilleux, égocentrique et autoritaire.


      J’ai souvent vu ma mère soucieuse, épuisée et malheureuse, mais elle ne cessait pas pour autant de tout faire pour ses enfants. Courageuse, affectueuse, dotée d’une grande foi en Dieu et déterminée à faire vivre sa famille malgré tout, elle faisait preuve d’une très grande imagination pour nous nourrir, nous vêtir, nous faire rire et nous protéger de la violence de notre père.


      Je n’aimais pas aller à l’école et je m’y ennuyais ferme. Comme j’avais beaucoup de difficulté à me concentrer et que j’étais très indisciplinée, j’étais souvent envoyée chez la mère supérieure, qui ne manquait pas une occasion de me donner des coups de « strap », mon père le faisait d’ailleurs lorsqu’il me punissait à la maison.


      Mon intégration à l’école n’a pas été facile parce que j’étais très différente des autres, avec mes cheveux rouge carotte, mon visage plein de taches de rousseur, mes mauvaises manières, mes vêtements élimés et mes souliers de toile troués. J’étais souvent rejetée. Ma seule source de consolation, à l’époque, c’était ma jumelle. À l’école, nous faisions souvent des mauvais coups ensemble. Cela mettait un peu de piquant et d’intensité émotive dans nos vies, ce qui contribuait probablement à me soulager de mes douleurs d’enfant.


      Je me sentais en manque d’amour et de reconnaissance. Pendant toutes mes années du primaire, j’ai pris des moyens un peu tordus pour tenter d’acheter l’amour de certaines petites copines de mon école et de quelques-uns de mes enseignants. J’en suis venue à voler des confiseries à l’épicerie qui appartenait à mon père pour les donner à des copines afin qu’elles m’apprécient, qu’elles m’aiment et qu’elles m’invitent à participer à leurs jeux. Et pour que mes enseignants m’aiment, je restais après la classe pour faire le ménage, même si je détestais ça. Le dimanche, après la messe, j’ai même ramassé des mégots de cigarettes sur le perron de l’église pour sœur Gertrude, qui disait qu’elle utilisait le tabac pour engraisser ses plantes.


      Jeune, je n’ai jamais eu une « vraie amie » autre que ma sœur qui, avec le temps, s’est détachée de moi pour se joindre à un groupe d’amies. Ma famille était très différente de celles des autres petites filles. Par peur et par honte, je n’en disais mot à personne. Avec ce qui se passait chez moi, j’invitais très rarement des copines à la maison, car je ne pouvais jamais prévoir si mon père y serait et quel serait son état : irritable, enragé, fatigué, en état d’ébriété… Parce qu’il était imprévisible et que je le craignais, je me tenais loin de lui. Lorsqu’il était absent de la maison, je vivais ces moments-là comme une véritable délivrance.


      Avec le temps, j’ai cessé complètement d’espérer qu’il m’aime et j’ai coupé tout lien affectif avec lui. Pendant de nombreuses années, je l’ai détesté et je l’ai même haï profondément, au point de ne plus vouloir lui parler, d’éviter le plus possible de me trouver en sa présence et même de désirer qu’il meure. Oui, je voulais qu’il meure pour que l’on soit débarrassé de lui, car il était, selon moi, la cause principale des souffrances et des malheurs de ma famille.


      J’avais près de seize ans lorsqu’il est décédé et au lieu de ressentir de la peine, j’ai éprouvé une immense délivrance. Quelques semaines après son décès, ne mangeant et ne dormant presque plus, j’ai fait une dépression nerveuse. Je me sentais infiniment coupable, me croyant responsable d’avoir provoqué prématurément sa mort par mes désirs de vengeance.


      Jeune adolescente et même à l’âge adulte, j’ai longtemps ajusté mes façons de faire et d’être en fonction des attentes des autres, pour ne pas les faire souffrir ou encore pour les rendre heureux. Centrant ma vie sur les autres, prenant des décisions en fonction d’eux et dépensant beaucoup d’énergie pour les comprendre, les aider, les sauver, j’ai été dans l’incapacité de me connaître et de me définir en tant que personne.


      Ayant tellement manqué d’amour et d’attention de la part de mon père durant mon enfance, j’ai vécu beaucoup d’insécurité par rapport aux hommes. Comme j’avais connu la violence et que je la craignais, j’ai souvent accepté de me soumettre à certaines situations par peur de la violence et aussi, de peur d’être rejetée. Tout ce que j’ai trouvé à faire pour me sentir mieux, c’est de tenter de manipuler les autres et de tout contrôler. Cela me sécurisait dans mes relations amicales et amoureuses, et me donnait l’impression que je dirigeais ma vie. Comme je croyais aussi que mon malheur était dû au fait que nous n’étions pas assez riches, j’étais convaincue que pour être heureuse, je devais trouver du travail et quitter le plus vite possible mon milieu familial.


      C’est ainsi qu’à dix-sept ans, j’ai abandonné l’école pour me trouver du travail, ce qui m’a permis d’aider ma mère financièrement jusqu’au jour où j’ai quitté le domicile familial pour me marier.


      Je croyais que tout ce qu’il me manquait pour être heureuse, c’était un petit appartement, des meubles neufs (j’en avais assez des vieilleries) et, bien sûr, un mari. Oui, ça me prenait un mari, parce qu’à cette époque, il n’était pas question que je quitte la maison pour aller vivre seule. Même si cela avait été possible, le peu de confiance que j’avais en moi m’en aurait empêchée. J’avais donc besoin d’un homme pour sentir que j’étais quelqu’un et pour trouver le bonheur.


      Mon premier époux était un homme plutôt timide et introverti. Grâce à ma grande capacité à convaincre les autres que je pouvais les rendre heureux, nous nous sommes mariés moins de deux ans après notre première rencontre.


      Je pense qu’aux yeux de ma famille et de mes amis, nous représentions le couple parfait, mais dans la réalité, ça n’allait pas si bien que ça. Issu lui aussi d’une famille dysfonctionnelle, mon mari avait hérité de certains problèmes de comportement.


      Je crois que nous étions deux êtres malheureux, mais je persistais à croire qu’un jour, je finirais par le rendre heureux, et que ce jour-là, moi aussi je serais heureuse. Quelle illusion ! Comme je désirais avoir des enfants plus que toute autre chose au monde, mon fils est né moins de deux ans après notre mariage et ma fille, quelques années plus tard. Évidemment, ma vie de couple et les responsabilités qui s’accumulaient me faisaient ressentir encore plus d’émotions désagréables. J’étais souvent envahie par la peur, la culpabilité et la honte ; je me sentais dévalorisée et souvent en colère, et mes tentatives de contrôle ne réussissaient pas toujours à me soulager.


      Pour éviter que la souffrance ne m’envahisse et pour combler le vide intérieur que je ressentais, il fallait que je bouge, que je m’occupe. Je m’étourdissais de façon compulsive, prenant en charge la famille et la maison. Je me suis épuisée physiquement, mentalement, émotionnellement. Après près de huit ans de ce régime, mon mariage s’est soldé par un divorce.


      Je n’étais pas encore divorcée que déjà, je cherchais un autre homme pour combler mon vide intérieur. Ayant « tout fait pour l’autre » dans ma première relation, je cherchai ensuite un homme sûr de lui sur qui je pourrais compter, un homme qui pourrait me prendre en charge, me protéger, m’aimer, me valoriser en tant que femme et me rendre heureuse.


      Je n’ai pas mis longtemps à faire la connaissance d’un bel homme, un vrai, un homme avec un grand « H » (comme je le croyais à cette époque). Ce fut le coup de foudre, l’extase, le feu d’artifice. Je le croyais fort, autonome et responsable. Très vite, il est devenu le centre de mon univers. J’étais euphorique.


      C’est ainsi qu’après seulement quelques mois de fréquentation, j’ai quitté mon emploi, j’ai changé de ville et j’ai emménagé avec lui, emmenant avec moi mes deux enfants.


      Cette euphorie n’a pas duré et très vite, la réalité m’a rattrapée. Moi qui avais cru pouvoir m’appuyer sur un homme solide, je constatais au fil des mois que les rôles étaient inversés et que c’était lui qui s’appuyait sur moi, et qui s’attendait à ce que je satisfasse tous ses besoins et que je règle ses difficultés et ses problèmes.


      Avec le temps, ses besoins d’alcool se sont accrus, ses colères, ses gestes violents se sont multipliés. Il me critiquait, me blâmait, me méprisait ; à plusieurs reprises, sous l’effet de l’alcool, il a perdu la tête et m’a frappée, battue, traînée par les cheveux… Je n’ai pas tardé à m’apercevoir que je revivais avec lui des expériences similaires à celles que m’avait fait subir mon père alcoolique.


      Pourquoi endurer cela ? Pourquoi rester là, avec lui ? En grande partie parce que j’avais peur : peur de l’échec, peur de me retrouver seule, peur du vide intérieur, peur de manquer d’argent, peur de l’opinion des membres de ma famille, peur de perdre la face et de me faire critiquer.


      Au moindre espoir de changement manifesté par ses pleurs et ses promesses, il réussissait à me convaincre de ne pas le quitter. J’espérais toujours qu’il changerait et que nous finirions par être heureux.


      Un jour, j’ai atteint le bas-fond. Épuisée, impuissante, meurtrie, démolie et très malheureuse, je pensais que j’étais devenue folle. Moi qui avais toujours été forte, capable de régler les difficultés, j’avais épuisé tous mes moyens, toutes les ressources que je connaissais, et je cherchais désespérément une façon de m’en sortir. Complètement découragée, je ne voyais plus de lumière au bout du tunnel.


      Constatant mon impuissance à l’arrêter de boire et me croyant incapable de vivre sans lui, j’ai pensé à me suicider pour faire cesser ma souffrance.


      Quelques jours plus tard, je me suis présentée à une première rencontre Al-Anon. Avec le temps, j’ai réalisé que je n’étais ni responsable, ni coupable de l’alcoolisme de mon conjoint. C’était SON problème et non le mien. J’ai décidé de me prendre en main, de m’occuper de moi et de mes enfants, si longtemps négligés en raison de ma codépendance. Petit à petit, j’ai accepté que ma santé mentale, émotionnelle et physique devienne ma principale préoccupation ; il m’est apparu évident que, même au risque de me retrouver dans une situation financière très précaire, je devais rompre cette relation destructrice, pour mon bien et pour celui de mes enfants.


      Je venais de faire un grand pas vers l’autonomie. J’avais cru que mon bonheur dépendait des autres et de la sécurité matérielle et financière. Je me suis alors rappelé que, durant toute mon enfance, ma famille et moi avions vécu dans la pauvreté et la souffrance, alors que mes petites copines mieux nanties semblaient plus heureuses que moi. J’ai constaté que la période où j’avais été le plus à l’aise financièrement correspondait à celle où j’avais été la plus malheureuse de toute ma vie.


      Le jour où j’ai quitté ce conjoint, j’ai tout perdu : ma maison, mon commerce, mon emploi ; j’ai même dû déclarer faillite. Je me suis donc retrouvée avec mes deux enfants dans un appartement loué, sans travail, avec très peu d’argent. Aussi surprenant que cela puisse paraître, j’étais comblée parce que, pour la première fois de toute ma vie, je me sentais en sécurité, calme et sereine.


      Pendant les mois qui ont suivi cette rupture, j’ai cherché à mieux me comprendre et à me prendre en charge. Grâce à certaines lectures, dont celle du livre « S’aider soi-même », du Dr Lucien Auger, j’ai appris à connaître le mode de fonctionnement des êtres humains et à mettre en pratique des outils concrets qui m’ont grandement aidée à développer mon bien-être émotionnel. J’ai réalisé que j’avais des problèmes émotifs qui m’amenaient à adopter des comportements névrotiques et inappropriés.


      Me connaissant mieux et ayant développé de nouvelles capacités pour être plus heureuse, j’ai acquis une énergie nouvelle et j’ai alors décidé de retourner aux études pour me réorienter professionnellement. En quelques années, j’ai terminé mes études secondaires, mes cours au collégial et un baccalauréat en criminologie.


      Mes études universitaires terminées, j’ai alors suivi une formation en psychothérapie dans l’approche émotivo-rationnelle dont traite le livre du docteur Auger. Mes études, mes nombreuses lectures, mes échanges avec certains professionnels et mes amis m’ont aidée à poursuivre mon rétablissement personnel. J’ai appris à mettre des mots sur mes souffrances, mes attitudes et mes comportements. J’ai compris que je souffrais de codépendance et j’ai trouvé des moyens de la vaincre. Cinq années m’ont été nécessaires pour arriver à apprendre à gérer mes émotions, à être bien avec moi-même et à avoir un meilleur contrôle de ma vie.


      Aujourd’hui, je remercie le ciel de ce qui m’est arrivé. Je crois que si je n’avais pas touché le fond, je serais sûrement encore en train de chercher quelqu’un ou quelque chose qui pourrait me rendre heureuse ; je serais encore aux prises avec mes nombreuses dépendances.


      J’ai eu la chance de me prendre en main assez tôt dans la vie. Je crois que cela a pu éviter à mes enfants d’être trop marqués par ma codépendance. À les voir aujourd’hui, je pense qu’ils sont heureux, même si je n’ai pas pu leur donner un foyer équilibré durant les premières années de leur vie. Je les crois beaucoup plus autonomes et plus sains que je ne l’étais à leur âge.


      Il y a maintenant près de vingt ans que je partage ma vie avec mon deuxième mari. Je crois qu’il est possible de vivre heureux à deux, mais, pour y parvenir, chacun doit être en mesure de créer son propre bonheur. Chaque jour, j’expérimente le plaisir de vivre à deux. Je sais que je ne peux pas m’attendre à ce que l’autre fasse mon bonheur, et j’ai appris à être autonome et à répondre en grande partie à mes propres désirs. Je n’essaie pas de changer l’autre : je tente de l’accepter tel qu’il est et d’en faire autant pour moi-même, car j’ai compris et admis que nous sommes tous des êtres humains faillibles et imparfaits.


      Le respect mutuel nous permet de nous accueillir dans nos différences et nos difficultés. Pour cela, il faut mettre un frein à nos exigences, qui minent les relations amoureuses. L’acceptation, la compréhension et la compassion sont nécessaires pour maintenir une relation amoureuse saine.


      Après m’être affranchie de ma codépendance, ma mission m’est apparue évidente : consacrer le reste de ma vie professionnelle à faire connaître la codépendance et aider mes semblables, au mieux de mes capacités et de mes connaissances, et avec tout le respect, la confiance et l’amour dont je suis capable. C’est alors que j’ai compris que je pouvais donner un sens à mes souffrances et à ma vie.


      En 1988, j’ai fondé CAFAT, le premier Centre canadien de prévention et de traitement de la codépendance et des multiples dépendances, qui offrait aux codépendants toute une gamme de services et de programmes élaborés à partir de mes nombreuses lectures et recherches. Durant plus de vingt ans, cet établissement a aidé des milliers de codépendants à sortir du cercle vicieux des dépendances nocives.


      J’ai également cofondé une école de formation en psychothérapie, où une équipe de professeurs a dispensé pendant plus de dix ans une excellente formation aux psychothérapeutes soucieux de se spécialiser dans l’approche émotivo-rationnelle et le traitement de la codépendance.


      En faisant ce témoignage, je souhaite, bien humblement qu’une seule personne puisse se reconnaître et trouve le courage de se prendre en main pour se libérer de sa codépendance. Ainsi, mes souffrances n’auront pas été vaines.


      Voici un poème que j’ai écrit quelque temps après mon rétablissement.


       


      PAIX ET SÉRÉNITÉ


      Ma vie était détresse et problème, jours de pluie et jours de peine


      Mais, avec de l’aide, j’ai trouvé un peu de paix et de sérénité


       


      À tous ceux et celles qui sont désespérés, malheureux, maltraités et opprimés


      Une lueur d’espoir est à votre portée, si seulement vous acceptez de vous faire aider


       


      N’essayez plus de trouver le secret magique pour changer celui ou celle que vous croyez


      Être l’entrave du bonheur dans votre foyer


      Lorsque vous aurez accepté que c’est vous qui devez changer


      Votre façon de vivre et de penser, alors seulement, vous retrouverez


      La paix du cœur et la tranquillité.


       


      N’allez pas croire que ce sera facile de vous améliorer et de vous aimer


      Mais le bonheur tant désiré vaut certainement le prix que vous mettrez à le chercher


       


      Les autres, peut-être, n’auront pas changé, mais votre vie sera grandement améliorée


      Vous n’aurez plus de sentiment de culpabilité face aux problèmes de drogue de l’être aimé


       


      Toute notre vie, nous pouvons trouver le bonheur et l’améliorer


      En comptant sur soi pour le développer


      Au lieu de se tourner vers les autres pour se le procurer


       


      Je remercie mon Dieu en toute humilité de m’avoir ainsi protégée


      Et empêchée de poser des gestes désespérés


       


      Tous ceux et celles qui m’ont aidée, je voudrais vous remercier


      Pour toute la compréhension et l’amour que vous m’avez apportés


       


      Le message que je voudrais laisser à tous ceux qui, comme moi, sont affectés


      De ce mal que nous avons hérité de nos enfances désabusées


      C’est de ne jamais désespérer, car tous, nous pouvons travailler


      Pour acquérir l’autonomie, la paix et la sérénité


      C’est ce que je vous souhaite en toute amitié


      Témoignage posthume de Sylvia


      Mon amie Sylvia était une intervenante auprès d’une clientèle codépendante. Nous avions eu l’idée de mener ce projet de livre ensemble. Malheureusement, elle est décédée d’un cancer sans que nous ayons vraiment eu le temps de réaliser notre projet.


      Son histoire est celle d’une personne qui a cheminé vers la stabilité, la paix et l’amour après une longue quête pour donner un sens à sa vie. Voici son témoignage.


      Je suis la troisième d’une famille de six enfants et ma mère, charmante et pleine d’énergie, était dotée d’une forte personnalité. Mon père, un bourreau de travail, était plutôt réservé. Mes parents ont su répondre à nos besoins sur le plan physique et matériel, mais ils n’ont pas réussi à pourvoir à nos besoins psychologiques et émotionnels. Mes frères, ma sœur et moi-même avons manqué d’attention et d’amour. Ayant eux-mêmes connu des manques sur le plan émotif et affectif, mes parents nous ont transmis des difficultés émotionnelles importantes.


      Leurs conflits contribuaient à rendre l’atmosphère familiale tendue, car ils avaient des difficultés considérables à communiquer. Les abus verbaux et physiques faisaient partie du quotidien.


      J’ai grandi avec l’illusion que si j’étais assez gentille, travailleuse, bonne élève, « parfaite », je pourrais apporter le bonheur qui manquait à ma famille et aussi, empêcher mes parents de divorcer. Je suis devenue une personne extrêmement responsable, ne me sentant bien que lorsque j’avais l’impression de contrôler la situation. J’avais inconsciemment développé ces comportements pour atténuer les tensions familiales.


      Dès mon jeune âge, j’ai trouvé ma planche de salut à l’église, le dimanche. Le calme qui y régnait m’attirait et contrastait avec les cris et le chaos à la maison. Petite fille, je rêvais d’avoir une grande maison pour moi toute seule, avec de grandes pièces bien éclairées. Très sensible à ma vie intérieure et à la spiritualité, je rêvais souvent de consacrer toute ma vie à Dieu, comme religieuse ou comme missionnaire. Je n’ai pas eu à me rendre dans le tiers-monde pour être missionnaire : je le suis devenue ici, dans ma propre famille. Adolescente, j’ai perpétué mes habitudes de sauveur et de missionnaire, d’abord envers mes amis qui avaient des problèmes de drogue ou d’alcool, et ensuite, envers mes amis de cœur. Ma recherche inconsciente d’attention, de valorisation et d’amour m’a menée tout droit à des luttes de pouvoir. J’ai donc utilisé la manipulation et le chantage pour tenter d’avoir le contrôle. Je croyais savoir ce qui était bon pour les malheureux de mon entourage. Quelle illusion !


      Un jour, j’ai rencontré un jeune homme dont je suis tombée follement amoureuse. Rêveuse et idéaliste, je nous voyais ensemble pour le reste de nos jours. En réalité, mes rêves d’amour me procuraient des sensations fortes qui me donnaient l’impression d’être en vie.


      Un jour, je l’ai surpris en train d’embrasser une de mes copines. Quel choc ! Déprimée et désespérée, j’ai voulu mourir pour faire cesser ma souffrance. Je voulais fuir ces émotions pénibles qui m’envahissaient. Le soir venu, j’ai pris des pilules trouvées dans la pharmacie de ma mère. Je me suis retrouvée à l’hôpital avec une intoxication aiguë. En réalité, je tenais à la vie et cette tentative était plutôt un appel à l’aide. Je sentais bien qu’au fond de moi, il y avait quelque chose qui ne tournait pas rond. J’avais longtemps refusé de me l’avouer, préférant croire, bien inconsciemment, que mes problèmes venaient des autres et non de moi.


      C’est à ce moment-là que je suis allée demander de l’aide. Accompagnée de mon thérapeute, j’ai appris que je souffrais de dépendance affective, de « codépendance ». Cette thérapie m’a permis d’identifier mes comportements de missionnaire et de changer. J’ai compris que, si je voulais être heureuse, je devais cesser de centrer ma vie sur les autres, cesser de fuir en aidant les autres et apprendre à accueillir les émotions qui me dominaient. Très lentement, j’ai commencé à changer. J’ai compris qu’il ne me serait pas facile de me connaître et de m’aimer, car je ne m’étais jamais accordé la moindre importance. Qui suis-je ? Qu’est-ce que j’aime chez moi ? Quelles sont mes qualités ? Quelle est ma personnalité ? Je ne pouvais répondre à aucune de ces questions.


      Il m’a fallu du temps pour reconnaître mes valeurs, mes goûts, et pour me bâtir une identité propre, moi qui avais construit mon image à partir des attentes et des opinions des autres. Heureusement, j’avais une vie spirituelle et je croyais en un Dieu d’amour et de justice.


      Durant les quelques années qui ont suivi, grâce à l’aide que j’ai reçue régulièrement par le biais de mes consultations privées, de mes thérapies de groupes et surtout, de la Volonté divine, j’ai vraiment commencé à me sentir bien dans ma peau. C’est ainsi qu’un jour, j’ai constaté que je m’étais enfin libérée du poids de ma dépendance affective et émotive, du fardeau que représentait ma codépendance et de mes comportements aliénants.


      Après avoir consacré du temps à ma nouvelle profession à la suite de mes études de théologie, je me suis sentie prête pour un nouvel amour. J’avais bien en tête la liste des caractéristiques que devrait posséder l’homme que je choisirais comme compagnon de vie. J’étais prête à rester seule encore bien longtemps plutôt que de développer une relation avec un homme qui ne répondrait pas aux attentes que j’avais identifiées avec soin et réalisme.


      J’ai rencontré un homme doux et très stable, tendre et patient, qui m’acceptait telle que j’étais. Au gré de nos rencontres qui nous permettaient de mieux nous connaître, notre amour s’est développé, lentement. Même si, dans mon for intérieur, je savais que cet homme me convenait parfaitement, au fond de moi subsistait un petit doute. Quelquefois, je me disais que je ne méritais pas le calme, le bonheur et l’amour équilibrés que cet homme m’apportait, ou bien je pensais que je risquais peut-être de ruiner sa vie. Un jour, je lui fis part de mes pensées intimes. Peu à peu, il est devenu mon ami, mon confident et, plus tard, mon mari.


      Nous avons décidé d’avoir des enfants et de bâtir ensemble une belle famille unie, affectueuse et solide, à qui nous donnerions le meilleur de nous-mêmes, et de nous investir aussi dans notre communauté.


      Pendant dix ans, j’ai donné des conférences et j’ai poursuivi mes études pour apprendre à venir en aide à autrui.


      C’est à cette époque que j’ai rencontré Diane Borgia et que nous nous sommes reconnues. Nous avions dans les yeux l’étincelle de celles qui reviennent de loin et qui en sont sorties grandies et épanouies. Nous sommes devenues des amies et des complices. Nous avons eu le désir d’écrire un livre ensemble sur la codépendance.


      Si vous souffrez de codépendance et que vous êtes aux prises avec la dépendance émotive et affective et avec des émotions refoulées ou disproportionnées, si vous avez été marqué par une enfance brisée et malheureuse, vous pouvez espérer connaître une vie meilleure. Votre vie peut être différente. Vous avez droit au bonheur. Vous pouvez mettre fin à votre pénible existence. Vous pouvez vous libérer de votre codépendance et vivre pleinement. Pour cela, il suffit de prendre une décision importante : celle de vous aimer.

    

  


  
    
      CHAPITRE 2
UN NOUVEAU CONCEPT DE CODÉPENDANCE

      


      « Moins notre bonheur est dans la dépendance des autres, et plus il nous est aisé d’être heureux ».


      Marquise de Châtelet

      


       


      Deux heures du matin et il n’est pas encore rentré. Passera-t-il encore la nuit dehors ? Où est-il ? Que fait-il ? Aura-t-il encore dépensé toute sa paye ? Je suis très inquiète. Une petite pilule m’aidera à dormir un peu…


      Je verrai ça demain. Malgré tout, mes pensées m’obsèdent : s’il revient encore les poches vides, je ne pourrai pas payer le loyer et l’épicerie. Que va-t-on manger ? Il ne reste plus rien dans le réfrigérateur. Je devrai encore m’organiser pour emprunter de l’argent. Et les contraventions qu’il n’a pas encore payées… Il va encore perdre son permis de conduire. Et le petit dernier qui a besoin d’une nouvelle paire de souliers. Et les factures impayées de téléphone et d’électricité qui s’accumulent…


      Encore une fois, je devrai me débrouiller toute seule. Plus ça va, plus il sort avec ses chums et plus il prend de la drogue. Maintenant, je suis obligée de m’occuper de tout. Il ne fait plus rien d’autre que de s’amuser. On dirait qu’il se moque de tout. Dans quel merdier je me suis mise en l’épousant ! On m’avait pourtant avertie : « Attention, ma grande, si tu te maries avec lui, tu vas y laisser ta peau. » Mais j’étais folle de lui et maintenant, il est trop tard pour reculer. Je m’en veux tellement ! Là, je suis à bout, je n’en peux plus. Il ne faut pas que je lâche. Je dois absolument trouver des solutions, sans ça… J’ai trop peur d’y penser. Arrête ! Essaie de dormir un peu.


      Ce scénario vous paraît-il familier ? Il ressemble au vécu de nombreuses personnes aux prises avec la codépendance.


      La codépendance est un phénomène psychosocial qui se développe au contact de la famille et de la société, et qui est un héritage familial transmis de génération en génération. La société contribue grandement à son expansion par le biais de messages trompeurs véhiculant de fausses valeurs au sujet de l’amour et des relations amoureuses.


      Le portrait type d’un codépendant est celui d’un adulte issu d’une famille dysfonctionnelle qui porte en lui des besoins d’enfant non comblés et qui se croit obligé de les satisfaire par le biais de personnes ou de choses pour trouver le bonheur. Il ressent un immense besoin d’amour, d’attention et de reconnaissance, et il est convaincu que, pour se sentir bien, il doit compter sur l’amour d’une autre personne. Manquant d’objectivité, il voit la vie soit avec des lunettes roses ou avec des lunettes noires. Son immaturité émotionnelle l’amène à vivre des émotions qui évoluent en montagnes russes, ce qui l’épuise mentalement et physiquement.


      Se connaissant peu ou mal et manquant d’amour-propre, il se dévalorise, se méprise et manque de confiance en lui-même, se percevant comme un individu sans valeur. Il a tendance à mettre les autres sur un piédestal ou à toujours les mépriser et les rabaisser. Il peut présenter un sens hypertrophié des responsabilités ou, au contraire, avoir tendance à les éviter et à les fuir. Il connaît de fortes tensions émotionnelles et est incapable d’être heureux ; c’est pourquoi il tente d’échapper à la souffrance en s’activant de diverses manières, développant ainsi des dépendances qui le conduisent dans des états dépressifs souvent appelés « bas-fonds ». À cette étape, le suicide lui apparaît souvent comme la solution à ses souffrances et à son malheur.


      Malheureusement, c’est trop souvent à ce moment-là qu’il accepte de faire le premier pas pour changer. Lorsqu’il s’engage dans un processus de changement adéquat, il peut s’affranchir de la codépendance et retrouver le chemin de la liberté et du bonheur.


      Dans les prochains chapitres, j’expliquerai en quoi consiste la codépendance — un phénomène fort répandu dans notre société en ce début de troisième millénaire — et comment elle se développe.


      Un peu d’histoire


      C’est probablement de la mythologie grecque que nous vient le plus vieil exemple de codépendance. Ovide, un poète latin qui vécut sous l’Empire romain, aime raconter dans ses Métamorphoses les origines mythologiques des noms de végétaux et d’animaux. Dans la fameuse histoire de Narcisse et d’Écho, le besoin d’amour d’Écho amène celui-ci à s’oublier complètement et à son autosacrifier1. Ovide démontre de belle manière l’étonnante dépendance d’Écho envers Narcisse.


      Un jour que Narcisse était à la chasse, il frappa d’émoi Écho, la nymphe qui répète les sons à la suite d’un mauvais sort que lui a lancé Junon, qui était jalouse d’elle. On avait interdit à Écho de parler, mais elle pouvait répéter les dernières paroles qu’elle entendait. À la vue de Narcisse, Écho s’éprend aussitôt de lui et le pourchasse, brûlant de désir pour lui. Ne l’ayant pas aperçue, Narcisse se retrouve seul et appelle ses compagnons de chasse : « Y a-t-il quelqu’un près de moi ? » demande-t-il. Écho répète alors la fin de ses paroles : « Moi… »


      S’ensuit alors une discussion plus qu’amusante qui amène Écho à se montrer. Narcisse prend peur face au désir éperdu de la nymphe et s’enfuit. Se sentant méprisée et vexée par ce rejet, Écho se cache dans la forêt et se fane comme une fleur. Il ne lui reste plus que la voix et les os. Sa voix resta intacte alors que ses os, dit-on, prirent la forme d’un rocher. Depuis, tout le monde peut l’entendre. Un son : voilà tout ce qui subsista de celle qui mourut d’amour pour Narcisse.


      Bien que cela relève de la légende, il n’est pas rare de voir des codépendants souffrir et même mourir par amour ou par manque d’amour. Comment cela se peut-il ? Comment se développe la codépendance ?


      De coalcoolisme à codépendance


      Le concept de codépendance remonte au début des années 1930, lorsque des travailleurs sociaux oeuvrant dans des hôpitaux aux États-Unis rapportèrent les résultats d’entretiens et d’observations de femmes d’alcooliques2 qui fréquentaient ces institutions. Ils remarquèrent que ces femmes présentaient des symptômes d’anxiété et de dépression.


      Selon les théories en vigueur dans les années 1930, les symptômes psychologiques chez les membres d’une même famille ne résultaient pas d’une réaction à la vie avec un alcoolique chronique, mais de problèmes psychologiques personnels. En conséquence, de nombreuses théories apparurent pour tenter d’expliquer ces cas, et les principales servirent à identifier la femme d’un alcoolique, laquelle manifestait une personnalité perturbée.


      La création des Alcooliques Anonymes (AA), en 1935, popularisa la description de ce qu’est un coalcoolique. On utilisa alors l’étiquette « coalcoolique » pour désigner spécifiquement la femme d’un alcoolique.


      Il faudra attendre les années 1950 pour que les premières références sur les coalcooliques apparaissent dans la documentation traitant de ce problème. Le concept de coalcoolisme sert alors à identifier les dysfonctions qui touchent les personnes vivant dans l’entourage immédiat d’un alcoolique. Par la suite, le sens du mot « coalcoolique » est élargi pour inclure les autres membres de la famille qui se trouvent dans une dynamique de codépendance. Les cliniciens expliquent alors que les membres d’une famille qui s’occupent d’un alcoolique peuvent aussi montrer des symptômes de détresse psychologique, non pas en raison de leur propre pathologie, mais parce qu’ils vivent dans un milieu où le stress chronique est élevé.


      Dans les années 1960, les cliniciens qui travaillent auprès d’alcooliques commencent à identifier plus clairement les schèmes de pensées et les comportements maladifs et compulsifs qui se manifestent chez les membres de l’entourage. Ces dysfonctions semblent se développer afin de permettre aux coalcooliques de survivre aux angoisses et aux émotions aliénantes provenant de leur milieu. Selon ces intervenants, vivre au contact d’un alcoolique semble engendrer chez tous les membres de la famille une dépendance démesurée par rapport à celui-ci d’abord, puis à d’autres personnes, à des choses ou à des substances psychotropes, comme l’alcool ou la drogue.


      En effet, face à la perte de ses illusions et à l’augmentation de sa souffrance, le coalcoolique peut absorber des substances chimiques pour tenter d’anesthésier sa propre douleur.


      Les modèles de maladie familiale ont gagné en popularité durant les années 1980. Les cliniciens et les chercheurs dans ce domaine, de même que les médias, accordent alors de plus en plus d’importance au mouvement sociologique engendré par les groupes d’entraide, tels ceux des Enfants-adultes d’alcooliques (EADA) et des Enfants-adultes de foyers dysfonctionnels (EAFD). Un très grand nombre de personnes tentent alors de se débarrasser de leur codépendance avec l’aide des membres de ces groupes anonymes.


      Ce « mouvement du peuple » devient alors si important qu’il attire l’attention de nombreux thérapeutes, professionnels de la santé, chercheurs et organismes œuvrant auprès des alcooliques et des toxicomanes, les forçant à prendre au sérieux ce phénomène qu’on avait jusque-là associé à de la « psychologie populaire ».


      Les livres de Wegscheider (1981), Cermak (1986) et Beattie (1987) ont alors contribué à faire connaître davantage ce phénomène auprès du grand public. Les modèles contemporains ont conceptualisé la codépendance comme une maladie familiale : en tant que membres de la famille d’un alcoolique, tous sont considérés comme souffrant d’un processus pathologique parallèle appelé « codépendance ». À cette époque, les études confirment que les individus identifiés comme codépendants présentent un profil psychologique qui est souvent aussi dysfonctionnel que celui d’un alcoolique ou d’un toxicomane. Généralement, la seule grande distinction se résume au fait que ceux-ci ne consomment pas d’alcool ou de drogue de manière abusive et destructrice. On comprend alors que le patient identifié comme alcoolique exerce une influence profonde et néfaste sur les membres de son entourage et de sa famille. La codépendance commence à être perçue comme un problème de nature familiale qui risque de toucher chaque membre issu du foyer d’un alcoolique.


      Pour établir un diagnostic de codépendance, le docteur Cermak (1986) a établi une liste de caractéristiques qui ont été reprises par la majorité des intervenants dans le domaine. Ainsi, un codépendant : 1. trouve une source de valorisation de soi et une meilleure estime de soi dans le contrôle de lui-même et des autres, en particulier dans des situations difficiles ; 2. se rend responsable de répondre aux besoins des autres avant ses propres besoins ; 3. souffre d’anxiété et a des pensées négatives par rapport aux questions d’intimité et de séparation ; 4. s’empêtre dans des relations avec des personnes atteintes de troubles de la personnalité ou qui ont des problèmes d’alcool ou de drogues, et 5. présente au moins trois des dix signes et symptômes suivants : négation comme principale stratégie d’adaptation, émotions intenses, dépression, hypervigilance, comportements compulsifs, anxiété, toxicomanie, abus sexuels ou physiques ; maladies liées au stress, relation avec un toxicomane depuis plus de deux ans sans demander d’aide.


      Certains spécialistes, tout comme Timmen Cermak, ont même soutenu que la codépendance devrait faire partie du Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux, le DSM, dans la section qui traite des personnalités dépendantes3.


      Au fil des ans, les thérapeutes des milieux cliniques ont aussi constaté que ce phénomène caractérise non seulement des personnes issues de familles d’alcooliques, mais aussi des individus provenant de familles de non-alcooliques mais qui ont subi d’autres formes de sévices physiques, verbaux, émotionnels et sexuels durant leur enfance. Il devenait alors de plus en plus évident que certaines personnes issues de foyers dysfonctionnels pouvaient aussi devenir codépendantes. Les traumatismes et les dysfonctions présents chez ces personnes semblent tout à fait identiques à ceux des codépendants provenant de familles d’alcooliques4.


      Certains spécialistes de la codépendance avancent même que près de 75 % de la population des États-Unis souffre, à des degrés divers, de codépendance.


      Naissance d’un nouveau concept de codépendance


      Mes expériences cliniques avec des centaines de codépendants, mes nombreux échanges avec des participants lors de conférences et d’ateliers thérapeutiques et les discussions que j’ai eues avec des intervenants du milieu m’ont permis de répertorier des constantes dans les caractéristiques associées au phénomène de la codépendance.


      De plus, mes recherches et une revue de la littérature populaire et universitaire m’ont permis de relever plusieurs définitions de ce qu’est la codépendance, mais aucune ne correspondait aux réflexions, aux raisonnements et aux déductions découlant de mon expérience clinique.


      En tentant de mieux expliquer ce phénomène, il m’est apparu possible de classer et de regrouper en quatre grandes catégories la majorité des caractéristiques, des symptômes et des conséquences directs de celui-ci. C’est ainsi qu’est née cette nouvelle théorie selon laquelle le codépendant est aux prises avec plusieurs dépendances néfastes, dont les premières sont la dépendance émotive et affective.


      Cette définition constitue un ajout à ce qui existe déjà. Évaluée empiriquement, elle est présentée ici en essayant de tenir compte des multiples facettes de l’individu dans sa globalité et dans ses relations avec les autres. C’est donc après avoir circonscrit une constellation de traits psychologiques propres à la personnalité du codépendant que j’ai pu formuler cette définition.


      Cette nouvelle conception originale m’a permis d’élaborer des outils d’évaluation, de traitement et de prévention efficaces en matière de codépendance et de toxicomanie. Les techniques et les méthodes découlant de cette vision originale permettent aux codépendants de modifier leurs comportements compulsifs et excessifs, et d’agir en profondeur, au cœur même du noyau central de la codépendance.


      Depuis plus de trois décennies, cette théorie s’est avérée très efficace dans la compréhension, l’évaluation et le traitement de milliers de codépendants.


      Nouvelle définition de la codépendance


      Comme la majorité des modèles qui ont contribué à conceptualiser la codépendance comme un mal familial, je suis d’avis que tous les membres d’une famille dysfonctionnelle peuvent présenter une personnalité pathologique parallèle à celle de l’alcoolique appelée « codépendance ». La grande majorité d’entre eux ont développé cette codépendance par rapport à des parents qui étaient soit accros à diverses activités ou substances (alcool, drogue, médicaments, jeux de hasard et d’argent, magasinage, sexe…), soit codépendants eux-mêmes, soit aux prises avec des déficiences importantes sur le plan psychologique.


      Voici la définition que j’ai élaborée pour tenter d’expliquer cette théorie :


       


      La codépendance est un syndrome psychologique composé d’un noyau central de quatre éléments : le manque d’objectivité, l’identité négative, le besoin d’amour et de contrôle, et l’immaturité émotionnelle. La présence de ces éléments génère deux dépendances invisibles (émotive et affective) et de multiples dépendances visibles : alcoolisme, toxicomanie, compulsions face au jeu, à la consommation, à la sexualité, à la nourriture, au travail…


       


      Chacune des trois composantes de la codépendance (noyau central, dépendances invisibles et dépendances visibles) engendre des douleurs psychologiques, de la souffrance et du malheur. En tentant de soulager ses souffrances émotionnelles et psychologiques par des activités répétées, le codépendant développe ses dépendances visibles nocives.


      Cette définition nous aide à comprendre que les alcooliques, les toxicomanes, les joueurs compulsifs, les outre-mangeurs, les cyberdépendants et tout autre individu aux prises avec d’autres formes de dépendance nocive sont des codépendants. Cette façon d’aborder le phénomène des dépendances permet de comprendre pourquoi certaines personnes qui ont cessé de consommer de l’alcool ou de la drogue s’enlisent très souvent dans de nouvelles dépendances. En effet, n’ayant pas travaillé suffisamment pour changer l’ensemble des éléments inscrits au cœur de la codépendance, la souffrance refait surface à l’arrêt d’une dépendance et pousse le codépendant à trouver une forme de soulagement dans une autre dépendance.


      C’est probablement cette conjoncture d’éléments qui a contribué à l’adage répandu chez les Alcooliques Anonymes selon lequel cesser de consommer ne règle qu’une petite partie du problème, parce que seulement 15 % de celui-ci est lié au produit, alors que 85 % relève des émotions.


      Si le codépendant aspire à se rétablir pleinement et à éviter le transfert de dépendance, il devra s’engager dans un processus de traitement qui, en plus de le libérer de ses dépendances visibles, opérera un changement en profondeur en modifiant et en corrigeant les éléments fondamentaux qui résident au cœur même de la codépendance.


      ll est indispensable de changer chacun des aspects de la codépendance. Seul un travail psychothérapeutique en profondeur aura une incidence positive non seulement sur les dépendances invisibles et visibles, mais aussi sur toutes les composantes de la codépendance.


      Des convictions contraignantes profondes héritées de l’enfance au sujet du bonheur, des émotions, de l’amour, de la perception de soi et des relations amoureuses nourrissent les éléments du noyau central et maintiennent en place la dépendance émotive et affective. Le codépendant est convaincu qu’il a besoin de l’amour d’une personne pour être heureux ; il croit qu’il est incapable de vivre seul, qu’il lui est impossible de survivre à une rupture, que les émotions sont de dangereux démons et que le bonheur ne peut venir que de l’extérieur.


      Voici une image qui illustre bien le concept de codépendance.
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      À l’intérieur du pistil, on trouve les éléments du noyau central : le manque d’objectivité, l’identité négative, le besoin d’amour et de contrôle, et l’immaturité émotionnelle. Tout autour, on distingue la dépendance émotive et la dépendance affective, qui sont toutes deux invisibles. Les principales dépendances visibles sont symbolisées par les pétales de la fleur.


      Caractéristiques du noyau central de la codépendance


      Marianne est l’aînée d’une famille de trois enfants. Son père est colérique et maltraite régulièrement la mère de la jeune fille, allant jusqu’à la rouer de coups lorsqu’il a trop bu. Marianne déteste son père et le tient entièrement responsable du malheur de sa famille. Par peur de ses remarques hostiles et de ses accès de colère, elle prend souvent en charge son petit frère et sa petite sœur pour éviter qu’ils ne le dérangent, surtout lorsque celui-ci regarde ses émissions de télévision préférées.


      Marianne a développé une forte tendance à mettre sa mère sur un piédestal et à la prendre en pitié. Très dépendante de cette dernière et craignant de subir son rejet, elle s’oblige à mettre de côté ses désirs pour ne pas lui déplaire et redouble d’efforts pour l’aider dans ses tâches ménagères. Parfois, lorsqu’elle ose dire ouvertement qu’elle préférerait sortir avec ses amis plutôt que de répondre à ses demandes, celle-ci lui fait alors sentir qu’elle est très égoïste et qu’elle ne devrait pas agir de la sorte. Marianne se sent alors coupable de penser à elle et se plie aux exigences de sa mère.


      De plus, afin d’assurer un semblant de paix à la maison et de maintenir ses parents unis, la jeune fille adapte ses comportements à la dynamique familiale et aux exigences démesurées de son entourage. Ainsi, bien qu’elle déteste les études, elle met beaucoup d’énergie pour exceller à l’école, croyant que ses bonnes notes plairont à ses parents et les empêcheront de se disputer.


      Depuis sa plus tendre enfance, Marianne refoule au plus profond d’elle-même ses peurs — peur de déplaire, peur du rejet, peur d’être abandonnée et d’être jugée — ainsi que ses sentiments : honte, culpabilité, dévalorisation, désespoir et découragement. Avec le temps, elle les a si bien camouflés qu’aujourd’hui, elle en ignore parfois l’existence. À l’occasion, quand celles-ci remontent à la surface, elle panique, car elle est convaincue qu’il est dangereux de les ressentir et de les exprimer. Dans ces moments-là, elle s’active encore davantage.


      Elle fuit donc ses malaises émotifs en s’isolant dans sa chambre pour se gaver de romans d’amour qu’elle dévore en versant des larmes, tout en rêvant au prince charmant qui viendra conquérir son cœur et la sortir de son malheur.


      Lorsque ses rêves ne suffisent plus à la soulager de ses émotions, elle se livre à des activités compulsives pour tenter de régler ses problèmes. Elle prend encore plus de responsabilités à la maison, écoute et aide ses amis en difficulté et s’oublie pour apporter de l’amour aux autres afin de les rendre heureux ; depuis peu, elle prend même un peu de drogue avec un nouvel élève de sa classe dont elle est subitement devenue amoureuse.


      Malgré toutes ses tentatives d’évitement, ses frustrations et sa douleur augmentent. Elle est de plus en plus anxieuse et éprouve un sentiment d’angoisse lorsqu’elle doute de ses capacités, de son intelligence et même de sa santé mentale. Au lieu d’être une jeune fille expressive, confiante et dynamique, elle présente des difficultés émotionnelles ; incapable de les gérer adéquatement, elle se replie de plus en plus sur elle-même et communique rarement ses opinions et ses désirs.


      Née dans une famille dysfonctionnelle, Marianne a perdu très tôt le contact avec son être profond et, du coup, elle a sacrifié son identité et son estime d’elle-même. Sa perception d’elle-même étant faussée, elle se dévalorise tout en mettant les autres sur un piédestal.


      Son manque de réalisme et d’objectivité l’amène à déformer la réalité et à vivre dans le rêve et les illusions. Elle a développé une personnalité codépendante, cherchant à être aimée à tout prix. Comme ses nombreuses expériences amoureuses n’ont pas réussi à combler son immense besoin d’amour, elle est de plus en plus malheureuse, vivant quotidiennement toute une gamme d’émotions négatives d’où surgissent des problèmes de toutes sortes. Elle ne connaît pas la source de sa souffrance et de son malheur, et jamais il ne lui est venu à l’esprit qu’elle pourrait avoir hérité de la codépendance.


      Cette histoire illustre bien comment se développe la codépendance dans une famille dysfonctionnelle et l’impact des éléments du noyau central sur la vie d’un codépendant.

    

  


  
    
      LES QUATRE ÉLÉMENTS DU NOYAU CENTRAL DE LA CODÉPENDANCE


      Le manque d’objectivité


      Le manque d’objectivité, une des quatre composantes du noyau de la codépendance, est généré par une perception et une interprétation plus ou moins fausses de la réalité. La difficulté de la saisir avec exactitude découle de la présence d’un filtre mental encrassé de croyances héritées de l’enfance. C’est comme si la réalité était perçue à travers le fond épais et déformant d’une bouteille de verre. Il serait alors bien difficile de percevoir ce qui se passe vraiment5. Le filtre mental est plus ou moins pollué, selon les expériences vécues par l’enfant dans son foyer dysfonctionnel. Plus celles-ci auront été pénibles et douloureuses, plus le filtre mental sera encrassé et encombré de croyances, de préjugés, de convictions et de valeurs erronés de toutes sortes. J’ai baptisé l’ensemble de ce système de croyances faussées, le « code mental invalidant ».


      Avec le temps, un véritable cercle vicieux s’installe. En effet, plus une personne s’accroche à ses schèmes de pensée déformés, plus son filtre mental épaissit, et moins elle est capable de remettre en question les schèmes qui forment son « code mental invalidant ». En plus de nuire à sa manière de voir la vie, ce code est la cause principale de ses troubles émotifs et de ses comportements déficients qui vont à l’encontre de ses objectifs de bonheur.


      Un des facteurs qui entraînent le manque d’objectivité est la négation de la situation des parents dysfonctionnels6 qui amène l’enfant à avoir peur de la réalité et à s’engager, à son tour, dans un déni qui l’empêche de développer son objectivité. Ces peurs le poussent alors à déformer les événements et les situations pour se protéger de la réalité, qui est perçue comme impossible à endurer ou à vivre. Ils s’accrochent ainsi à leurs pensées fausses par peur de l’inconnu.


      Le manque d’objectivité engendre une propension à nier et à minimiser la réalité ; alors, le codépendant se crée des illusions, et idéalise, dramatise, amplifie, exagère et généralise les événements et les situations. Cela se traduit par un optimisme ou un pessimisme excessif, un négativisme ou un positivisme extrême, un volontarisme illusoire, des rêves irréalistes, de la confusion mentale, un comportement perfectionniste, des pensées extrêmes ou magiques et de l’ivresse mentale. Ces éléments entraînent des comportements inappropriés dans les relations avec soi et avec les autres.


      Parmi les fausses croyances qui font partie du « code mental invalidant », on trouve celles au sujet de l’amour. Alors que certains codépendants rêvent de l’amour « parfait », l’amour avec un grand « A », l’amour sans conflits ni heurts qui peut combler toutes les attentes et rendre parfaitement heureux, d’autres rêvent d’un monde « parfait » sans injustices et sans guerres, et s’attendent à ce que tous leurs rêves se réalisent.


      Lorsque la réalité vient ébranler leurs convictions, ils peuvent investir beaucoup d’efforts et d’énergie pour tenter de changer l’impossible, faisant alors preuve d’un volontarisme excessif en essayant de soumettre la réalité à leurs désirs.


      Le codépendant a rarement les deux pieds sur terre. Il évolue plutôt dans l’illusion et dans l’imaginaire. Il rêve du jour où il rencontrera la personne qui le rendra immensément heureux. Dans son « code mental invalidant », on trouve des attentes démesurées et des désirs transformés en besoins impossibles à assouvir. Il est vrai que le codépendant ne connaît pas les demi-mesures. Dans ses pensées et dans ses actions, c’est tout ou rien. Pour lui, tout est soit noir, soit blanc ; il n’y a généralement pas de place pour les zones grises dans son existence. C’est dans les excès et les situations extrêmes qu’il se sent en vie. Un instant, il s’emballe, s’enflamme et nage littéralement dans le bonheur le plus intense et le plus extraordinaire ; l’instant d’après, il sombre dans le malheur et la souffrance la plus atroce.


      Un jour, il rencontre le partenaire de ses rêves et sa vie devient subitement merveilleuse, magnifique. Il déborde d’énergie. Cependant, si sa relation prend fin subitement, tout s’écroule autour de lui. Plus rien ne le retient à la vie, et il sombre alors dans un gouffre de malheur encore plus profond que le précédent.


      Voilà ce que plusieurs codépendants appellent « vivre l’enfer ». Le genre d’enfer qu’Alice Bailey décrit comme étant « une situation tellement statique que toute évolution de la pensée, tout progrès et tout bonheur sont définitivement impossibles ».


      Le codépendant qui aspire à se libérer des dépendances qui lui sont néfastes et de sa codépendance doit d’abord s’attaquer à son manque d’objectivité, une des principales causes de son malheur. Pour trouver le bonheur, il doit apprendre à observer le contenu de son « code mental invalidant » et à nettoyer son filtre mental en modifiant ses pensées, ses croyances et ses interprétations irréalistes, en changeant ses convictions contraignantes et en maîtrisant ses attitudes, ses actions et ses comportements nuisibles.


      Le manque d’objectivité consiste à :


      
        	S’illusionner et idéaliser la réalité ;


        	Dramatiser les événements et imaginer le pire ;


        	Amplifier ou minimiser l’importance de certains faits ;


        	Faire des généralisations inappropriées.

      


      Attitudes et modes de pensée liés au manque d’objectivité :


      
        	Le positivisme et l’optimisme à outrance ;


        	Le négativisme et le pessimisme excessifs ;


        	La pensée magique et le volontarisme illusoire ;


        	Le perfectionnisme ;


        	Un état de confusion et d’ivresse mentale.

      


      Conséquences :


      
        	Une absence de limites adéquates ;


        	Une incapacité de mener ses projets à terme ;


        	Une difficulté à reconnaître et à définir ce qui est « normal » ;


        	Un mode de communication ambigu et contradictoire ;


        	Une dépendance par rapport aux autres et aux choses pour trouver le bonheur ;


        	L’incapacité de développer et de maintenir des relations affectives intimes.

      


      S’illusionner et idéaliser la réalité


      Un des éléments constitutifs du manque d’objectivité est lié à l’attitude mentale du codépendant qui s’illusionne et idéalise les gens et les choses. Toutes sortes de croyances, de convictions, de valeurs et de préjugés concourent à créer cette difficulté de tenir compte de la réalité qui, selon lui, devrait correspondre à ses besoins et à ses exigences.


      Pierre vient de rencontrer Lisette. C’est le coup de foudre : elle est la femme de sa vie. Son physique lui plaît tellement qu’il l’imagine parfaite à tous points de vue. Elle est la plus sublime des femmes qu’il ait jamais rencontrées. Après quelque temps, leur relation amoureuse perd de son lustre lorsque Pierre s’aperçoit que Lisette n’est pas tout à fait la femme idéale qu’il avait cru rencontrer. Il lui fait alors des remarques et des critiques désobligeantes, espérant qu’elle change pour se conformer à ses désirs. Comme Lisette n’arrive pas à être et à faire exactement ce que Pierre attend d’elle, il se met en colère de plus en plus souvent. En très peu de temps, ses illusions s’envolent, et ce qu’il avait pris pour de l’amour devient son enfer. Il la quitte donc, se disant que la prochaine fois, il ne s’emballera pas aussi vite. Après quelques jours passés à la blâmer pour le malheur qu’elle lui fait subir, il se lance à nouveau à la recherche de la femme parfaite, dont il croit avoir absolument besoin pour être heureux.


      Dramatiser les événements et imaginer le pire


      Dramatiser les événements et envisager le pire sont deux manières généralement inconscientes de déformer la réalité en l’amplifiant et en l’exagérant de telle sorte que l’interprétation qui en découle produit des émotions et des sentiments négatifs intenses. C’est habituellement par le biais de l’éducation familiale que les parents dysfonctionnels transmettent à leurs enfants certaines de leurs façons de dramatiser la réalité et d’imaginer le pire. Ce faisant, le codépendant accuse son entourage d’être la cause des émotions qu’il se crée inconsciemment.


      C’est précisément le cas de Paul. Marié depuis peu à une jeune femme qu’il adore, il a tendance à envisager le pire. Partie en voyage d’affaires pour quelques jours, Julie a promis de lui téléphoner tous les soirs vers dix-huit heures. Le troisième jour, son patron l’invite à souper avec ses autres collègues. Julie s’amuse ferme et oublie d’appeler Paul.


      Dès dix-huit heures, voyant que sa femme ne lui a pas encore téléphoné, Paul est hors de lui. Il s’imagine divers scénarios et catastrophes, créant toutes sortes de situations dramatiques dont elle aurait pu être victime et qui, selon lui, l’empêchent de lui téléphoner. Frustré et anxieux de ne pas avoir de ses nouvelles, il téléphone à répétition à son hôtel ; n’obtenant jamais de réponse, il s’en prend à la réceptionniste et l’accable d’injures. Lorsque Julie lui téléphone enfin vers vingt heures, il s’emporte et lui raccroche au nez.


      Se sentant coupable, il la rappelle à plusieurs reprises pour tenter de s’excuser, mais celle-ci ne répond plus à ses appels. De plus en plus en colère, il s’imagine alors qu’elle a une relation intime avec son patron. Découragé et très en colère, il ne ferme pas l’œil de la nuit.


      Amplifier ou minimiser l’importance de certains faits


      Contrairement à ce qui précède, amplifier et minimiser l’importance de certains faits a pour objectif d’attirer l’attention d’autrui, de se valoriser ou encore de se sortir de situations critiques.


      Même si amplifier certains faits semble très proche de la tendance à dramatiser et à imaginer le pire, ce comportement se démarque par sa finalité.


      L’amplification est un mécanisme de défense plus ou moins conscient qui porte une personne à enrichir les situations de faux détails pour les embellir, les rehausser et les enjoliver, alors que la minimisation sert plutôt à sous-évaluer les faits.


      C’est habituellement le besoin de se sentir aimé, valorisé, apprécié et reconnu qui entraîne l’amplification et la minimisation. Ainsi, on peut mentir, consciemment et volontairement, pour se justifier et sauver son image, ses acquis et ses relations.


      Même si Charlyne est en relation amoureuse depuis peu de temps avec Marc, elle l’aime tellement qu’elle se voit déjà vivant dans une jolie maison avec lui et leurs nombreux enfants. Toutefois, depuis quelques semaines, elle est de plus en plus consciente que son amoureux se comporte de manière peu appropriée ; il prend de la drogue, lui ment de plus en plus souvent, fait des crises de jalousie et l’a même frappée un soir alors qu’elle était rentrée du travail un peu plus tard que prévu.


      Lorsqu’elle parle de sa nouvelle relation amoureuse avec sa meilleure amie, elle minimise le comportement inquiétant de Marc et ne parle que des aspects positifs de sa situation, dont elle amplifie le côté agréable. Bien qu’elle soit consciente du fait qu’elle se ment à elle-même et qu’elle trompe sa meilleure amie, il lui paraît tout de même impossible de lui dire la vérité, de peur qu’elle ne la juge sévèrement et qu’elle lui conseille de quitter Marc.


      Faire des généralisations inappropriées


      Généraliser de façon indue consiste à se saisir d’une expérience, d’une situation ou d’une idée pour en faire une règle absolue qui fera partie du « code mental invalidant » du codépendant et orientera sa conduite et son existence. Le codépendant utilise alors un seul fait isolé pour en tirer une conclusion générale qui ne tient aucunement compte des particularités de la situation ou de la réalité.


      Plus ces règles sont nombreuses, plus le « corset mental » du codépendant est serré et plus il l’empêche de connaître des expériences positives intéressantes par manque de confiance. Agissant avec crainte et méfiance, il adopte alors une attitude qui l’amène à créer son propre malheur, comme si la vie se chargeait de lui donner raison.


      C’est le cas d’Annie, dont le premier partenaire de vie l’a un jour trompée avec sa meilleure amie. Après avoir découvert cette infidélité, Annie dit à qui veut l’entendre que tous les hommes sont de vrais salauds et qu’il est impossible de faire confiance à qui que ce soit et même aux femmes, qui sont toutes des hypocrites et des menteuses.


      Depuis cet incident, Annie se méfie autant des hommes que des femmes. Il lui est tout à fait impossible de se lier d’amitié avec d’autres femmes et encore moins d’entrer en relation intime avec un homme. Et toutes les fois où elle a baissé la garde, elle s’est retrouvée avec des hommes qui l’ont trompée.


      Ces comportements relèvent d’un manque d’objectivité et procèdent donc d’attitudes mentales néfastes plus ou moins rigoureuses qui dictent la conduite du codépendant et le soulagent temporairement de ses peurs, de ses angoisses, de sa culpabilité et d’autres émotions intenses.


      Parmi ces modes de pensée, on trouve le positivisme et l’optimisme à outrance, le négativisme et le pessimisme excessifs, la pensée magique et le volontarisme illusoire, le perfectionnisme ainsi qu’un état de confusion et d’ivresse mentale.

    

  


  
    
      ATTITUDES ET MODE DE PENSÉES LIÉES AU MANQUE D’OBJECTIVITÉ


      Le positivisme et l’optimisme à outrance


      Le positivisme et l’optimisme à outrance que l’on doit, bien sûr, distinguer de l’optimisme mesuré, se traduisent généralement par une vision hypnotique et irréelle du futur, enfermant l’individu dans le rêve et l’illusion. Le codépendant qui en est affecté persévère à nier la réalité, et son regard sur l’avenir est teinté d’un positivisme exagéré. Cela lui donne l’énergie nécessaire pour endurer les situations pénibles, car il est convaincu que la réalité va finir par lui apporter ce qu’il désire.


      Louis et Lyne vivent une relation très difficile, car ils souffrent tous les deux de codépendance sévère. Présentant des modes de pensée diamétralement opposés, ils éprouvent des émotions négatives intenses. Ils se retrouvent très souvent en situation de conflit et leurs disputes, fréquentes et très violentes, rendent leur vie à deux « insoutenable ».


      Lorsque Marc, doté d’un positivisme et d’un optimisme à outrance, pense à l’avenir, il estime, dans son for intérieur, que ces disputes sont temporaires et « normales », puisque leur relation est encore très jeune. Il est absolument convaincu que le temps finira par arranger les choses et que, comme par magie, l’amour aura le dessus. Il croit aussi fermement que tout rentrera dans l’ordre, car Lyne et lui sont faits pour vivre ensemble. Au lieu de regarder ce qui ne va pas et de trouver des solutions à leurs problèmes, Louis s’efforce de faire plaisir à Lyne et fait tout pour la rendre heureuse.


      De son côté, Lyne fait montre d’un négativisme et d’un pessimisme excessifs. Toute sa vie, elle a eu tendance à voir et à amplifier le mauvais côté des choses. Depuis son plus jeune âge, elle « sait » que la vie est un dur labeur, que le monde est pourri et qu’il y aura toujours quelque chose pour contrecarrer ses désirs. Elle est persuadée que lorsqu’on est né pour un petit pain, on ne peut espérer avoir plus. Elle a aussi la conviction profonde que le bonheur est une duperie et qu’il n’y a absolument rien à faire pour changer ça. Elle se dit que la vie est ainsi faite et que pour mieux endurer toutes ces épreuves, mieux vaut profiter des plaisirs qui passent et s’amuser en prenant un peu de drogue.


      Le négativisme et le pessimisme excessifs


      Le négativisme et le pessimisme excessifs sont des modes de pensée qui conduisent à interpréter la réalité de façon globale et négative. La personne voit la vie à travers des lunettes noires qui l’amènent à devenir fataliste et à tirer de diverses situations des conclusions extrêmement défavorables.


      C’est le cas de Jacques, qui a la certitude que la majorité des femmes sont des menteuses et des profiteuses. Lorsqu’il sort pour rencontrer une future partenaire, il ne peut s’empêcher de critiquer mentalement toutes celles qu’il croise. Il trouve toujours quelque chose à redire sur tout et se retrouve alors seul. Ce n’est pas que la solitude lui plaise, mais à cause de ses attitudes mentales négatives si bien ancrées, il lui est impossible de se comporter autrement. Pour lui, il est tout à fait normal de voir la vie en noir et de toujours regarder le mauvais côté des choses. Si on lui fait des remarques à ce sujet, il répond que dans la vie, on ne peut faire confiance à personne.


      La pensée magique et le volontarisme illusoire


      La pensée magique est aussi un mode de pensée fort répandu qui consiste spécifiquement à entretenir des fabulations et des croyances irréalistes qui servent à s’échapper d’une situation difficile à vivre. La pensée magique comprend des scénarios pouvant frôler la dérision et le délire et sert le plus souvent à contrer des émotions comme la peur, l’impuissance et l’anxiété. Elle consiste en des certitudes profondes et des convictions inébranlables à propos des autres et du futur. Ainsi, le codépendant a la ferme conviction que les choses finiront par changer et en arriveront à combler ses attentes, ses rêves et ses besoins.


      Dans le cas contraire, il a la solide impression que s’il y met les efforts nécessaires, il réussira à changer les choses pour qu’elles se conforment à ce qu’il désire, même si dans les faits, il n’a sur elles aucun contrôle. Souvent directif ou autoritaire, il se croit capable de modifier le cours des événements par la seule force de sa volonté. C’est pourquoi il s’acharne à vouloir soumettre la réalité à ses pensées, ses rêves, ses désirs et ses besoins.


      Nourrissant l’illusion que sa volonté occupe une place très importante dans l’évolution des événements, il a du mal à faire la différence entre ce qu’il pense et ce qui existe en réalité. Dans ce cas, la pensée magique et le volontarisme illusoire sont indissociables, et la volonté à toute épreuve dont il est doté contribue, à sa manière, à renforcer sa pensée magique.


      Aux yeux de cette personne, ses nombreux besoins devraient être comblés pour qu’elle parvienne au bonheur. Voici quelques exemples de ce mode de pensée qui empêche d’accéder vraiment à la réalité.


      Daniel est un homme d’affaires fortuné qui vit depuis peu avec Lucie. C’est sa troisième relation de couple, mais il demeure tout de même convaincu que cette fois-ci, c’est la bonne. À l’opposé, Lucie, doutant de son amour, lui a avoué qu’elle songe à le quitter pour retourner auprès de son ex-conjoint. Daniel est persuadé qu’au fond, elle l’aime vraiment : « Je la connais mieux qu’elle ne se connaît elle-même », se dit-il. Pour éviter qu’elle le quitte, il tente de satisfaire tous ses désirs.


      De son côté, Claudette s’obstine depuis plusieurs années à maintenir une relation de couple avec Jean-Luc, se répétant constamment qu’à force de l’aimer, elle réussira à le changer et qu’ils finiront par être heureux ensemble. Même s’il est évident que ces deux partenaires ont des personnalités diamétralement opposées, elle tente par tous les moyens de changer les comportements de son conjoint.


      Et que dire de Marcel, dont la pensée magique le conduit à croire que ses connaissances et ses habiletés vont lui permettre un jour de battre les machines de vidéo poker ! Comme il perd de plus en plus d’argent, il tente par tous les moyens de se refaire au jeu, croyant pouvoir déjouer les statistiques et les probabilités. La pensée magique et le volontarisme illusoire dont il fait preuve ne peuvent que le maintenir dans un état de souffrance et de malheur.


      Le perfectionnisme


      On définit généralement le perfectionnisme comme une tendance excessive à rechercher la perfection, à nourrir sur le plan du rendement des exigences excessivement élevées et à s’évaluer de façon trop critique.


      Le perfectionnisme peut-il être sain ou est-il toujours malsain ? Pour répondre à cette question, il faut d’abord s’entendre sur la définition de ce qu’est la perfection. Serait-ce un état de fait ou bien un jugement porté sur un fait ? Comme pour la beauté, la perfection est une opinion que l’on porte sur une chose, et dans la réalité, nul ne peut arriver à l’atteindre. Comment des êtres humains faillibles et imparfaits peuvent-ils prétendre atteindre la perfection ? Si la beauté et la perfection consistaient en des faits réels, ces éléments seraient identifiables et ne varieraient pas en fonction des goûts et des attentes de tous et chacun.


      Force nous est de constater que le perfectionnisme est toujours malsain. Il consiste en une attitude mentale, un mode de pensée irréaliste qui porte à croire que la perfection est de ce monde et que nous pouvons l’atteindre. L’idée générale, c’est qu’on peut et qu’on doit réussir parfaitement tout ce qu’on entreprend.


      Le perfectionnisme, qui repose sur des attentes irréalistes envers soi et envers les autres, peut être négatif ou positif. Le perfectionnisme positif est lié à la croyance que faire les choses parfaitement peut nous apporter amour, valorisation et reconnaissance, alors que le perfectionnisme négatif correspond à l’idée qu’on doit être parfait pour ne pas être critiqué, blâmé, méprisé et rejeté. Dans les deux cas, le perfectionnisme est associé à une dévalorisation personnelle et à un manque de confiance en soi.


      Le perfectionnisme peut toucher plusieurs aspects de la vie, mais il sera plus aigu dans les relations interpersonnelles du codépendant. La rigidité dans la manière de faire les choses, les préoccupations constantes et l’insatisfaction chronique qui découlent du perfectionnisme sont fréquentes, et cet état entraîne généralement tout un lot d’émotions intenses telles l’anxiété, l’angoisse, la culpabilité et un sentiment d’infériorité qui génère un stress émotif énorme.


      Le perfectionnisme repose sur le besoin d’être aimé, accepté, valorisé et remarqué. La fausse croyance selon laquelle la valeur individuelle d’une personne augmente lorsque celle-ci atteint un certain degré de perfection crée tôt ou tard des frustrations et du malheur.


      Le perfectionnisme est souvent le fruit de remarques répétées entendues pendant l’enfance et dont voici des exemples : « Tu n’es pas capable de faire mieux ? », « C’est bon, mais tu peux certainement faire encore beaucoup mieux », « Si tu ne faisais pas tant de fautes, on ne te blâmerait pas », « Tu dois tout faire pour réussir », « Faire de ton mieux, c’est pas assez : il faut te dépasser, être parfait », etc.


      Il existe trois types de perfectionnisme : le perfectionnisme orienté vers soi, qui consiste à exiger de soi-même la perfection en toutes choses, le perfectionnisme orienté vers les autres, qui justifie le fait d’exiger que les autres soient parfaits, et enfin, celui qui consiste à croire que les autres veulent que l’on soit parfait. Chez le codépendant, on trouve généralement une combinaison de ces trois formes de perfectionnisme.


      Louise est au chômage depuis de nombreux mois déjà. Par crainte des remarques et des reproches de son conjoint, elle passe ses journées entières à astiquer la maison sans jamais prendre une seule minute pour elle. Comme elle se sent vraiment minable de ne pas se trouver un autre emploi, elle se dévalorise et a vraiment peur d’être abandonnée.


      C’est pourquoi elle s’efforce de faire en sorte que le ménage soit parfait, et que les enfants soient habillés et se comportent parfaitement. Elle se montre toujours débordante d’énergie et d’amour pour tous les membres de la famille.


      Lucien est architecte. Parce qu’il croit que tout doit être parfait, surtout au travail, il lui est tout à fait impossible d’admettre qu’il puisse commettre des erreurs et encore moins que les autres puissent en faire. Il vit dans le déni le plus complet de ses limites et se met très souvent en colère. Depuis toujours, lorsqu’un problème survient, il réussit à s’en sortir et à se placer au-dessus des gens faibles, qu’il méprise. Un jour, alors que son associé lui prouve hors de tout doute qu’il est l’auteur d’une grave erreur survenue sur un des chantiers, Lucien continue de nier avec arrogance sa responsabilité face à ce problème qui leur a fait perdre beaucoup d’argent.


      À la suite de ce refus de reconnaître son erreur, sa relation avec son associé s’est détériorée au point où Lucien a décidé de quitter le bureau d’architecture et de travailler dans un autre domaine.


      Un état de confusion et d’ivresse mentale


      La confusion mentale est caractérisée par des oublis, des pertes de mémoire, l’omission de poser des gestes importants ou un discours illogique lors de conversations et d’activités sociales. On retrouve souvent cet état mental chez le codépendant qui se trouve en situation de crise ou de rupture amoureuse.


      L’ivresse mentale prend la forme d’une suractivité de l’esprit qui tend à vouloir libérer le codépendant de ses malaises émotionnels et de ses souffrances. On doit le terme « ivresse mentale » au mouvement des Alcooliques Anonymes. En anglais, on désigne ce phénomène par l’expression dry drunk.


      L’ivresse mentale est un état de conscience altéré qui mène à des pensées obsessionnelles ou à l’utilisation de différents types d’anesthésiants autres que l’alcool, la drogue ou les médicaments pour fuir ou « geler » ses émotions négatives. Comme nous l’avons déjà mentionné, ces « anesthésiants » peuvent prendre la forme de toute activité accomplie de façon compulsive, comme travailler, manger, faire le ménage et magasiner.


      Un état d’ivresse mentale est caractérisé par des excès, de l’impulsivité, de la compulsion, une humeur changeante, des obsessions, un ennui chronique, une nostalgie récurrente, une pensée rigide, une attitude pompeuse dans ses actions et dans la perception de soi, et une forte tendance à rationaliser et à fuir la réalité.


      Abstinent depuis plus de cinq ans, Pierre vit difficilement une rupture amoureuse, mais il refuse de recommencer à consommer de la drogue. Sa souffrance est si intense qu’il cherche inconsciemment des moyens de se soulager. Il devient alors obsédé par son travail, au point de s’oublier et d’en oublier son malheur. Son travail est devenu sa nouvelle « drogue » qui lui permet de fuir ses émotions et sa souffrance.


      Lucie est en relation avec Marcel depuis plus de vingt ans. Elle est très malheureuse depuis que son mari l’a trompée. Dans le but inconscient d’engourdir sa douleur émotionnelle, elle s’est mise à manger de manière compulsive et obsessionnelle, ce qui la soulage temporairement. La nourriture est devenue sa « drogue ».


      Toutes les attitudes et tous les modes de pensée liés à un manque d’objectivité ont des conséquences néfastes sur la vie d’un codépendant. Parmi elles, notons une absence de limites adéquates, une incapacité de mener ses projets à terme, une difficulté à reconnaître et à définir ce qui est « normal », un mode de communication ambigu et contradictoire, une dépendance par rapport aux autres et aux choses pour trouver le bonheur, et l’incapacité de développer et de maintenir des relations affectives intimes.

    

  


  
    
      LES CONSÉQUENCES DU MANQUE D’OBJECTIVITÉ


      Une absence de limites adéquates


      L’absence de limites renvoie à l’incapacité du codépendant de distinguer clairement sa propre identité de celle des autres. Comme il ne se connaît pas vraiment et qu’il n’est pas en mesure de distinguer, par exemple, ses caractéristiques propres, ses goûts, ses forces et ses faiblesses, il a du mal à se définir en tant que personne. Ne possédant pas une identité distincte forte, il lui est difficile, voire impossible, d’établir des limites claires et précises entre lui (ce qui lui appartient en propre) et les autres (ce qui ne lui appartient pas). C’est pourquoi il est généralement influençable, se moule aux autres et est fortement touché par leurs émotions. Ne sachant pas comment se protéger émotionnellement, il devient dépendant des personnes de son entourage et des situations qu’il vit.


      Jean-Luc se laisse envahir par les insatisfactions de son adolescent vis-à-vis sa mère. Il s’allie à son fils dans des croisades contre sa femme, parce qu’il n’a pas l’objectivité nécessaire pour distinguer ses propres frustrations conjugales de celles de son fils. Il lui apparaît impossible de laisser la mère et le fils régler leurs propres conflits. Il a du mal à fixer des limites claires entre ses propres émotions et celles de son fils. Cette incapacité de se définir comme une entité distincte, avec ses propres frustrations, responsabilités et limites, amène ce père à vouloir faire partie intégrante de l’autre et à prendre en charge les émotions, les problèmes et les difficultés de son fils.


      Comme dans certaines chansons populaires, le codépendant, victime de son absence de limites, pourrait fredonner : « Je me perds en toi, je me fonds en toi, tu es si près de moi que j’ai peine à savoir qui je suis et ce que je veux vraiment… ».


      Une incapacité de mener ses projets à terme


      L’incapacité de mener ses projets à terme est due à un manque de réalisme qui empêche le codépendant d’exercer un jugement adéquat sur les buts à atteindre et les moyens à prendre pour y parvenir. À cela s’ajoute tout un cocktail d’émotions, comme le manque de confiance, l’anxiété et, très souvent, le découragement. La tergiversation et le manque de discipline s’allient et contribuent à renforcer les convictions contraignantes du codépendant, qui finit par croire qu’il est inutile d’essayer, que tout est perdu d’avance.


      C’est ainsi que Claire a renoncé à obtenir sa maîtrise en lettres, de crainte de ne pas réussir. Faisant preuve d’un très grand perfectionnisme, elle voulait présenter une thèse parfaite. Elle éprouvait donc de la difficulté à se discipliner et tergiversait continuellement, ne réussissant pas à se mettre au travail. Malgré les promesses qu’elle se faisait, elle retardait constamment le moment de se mettre au travail en faisant des choses tout à fait inutiles. De plus, manquant de confiance en ses capacités, elle croyait qu’elle ne méritait pas de réussir et d’être reconnue. Ses convictions contraignantes l’ont amenée à abandonner son projet. Une fois de plus, elle s’est prouvé qu’elle n’était pas assez intelligente ni assez douée.


      Une difficulté à reconnaître et à définir ce qui est « normal »


      Le codépendant adulte est souvent issu d’une famille dysfonctionnelle où il a vécu des situations pénibles, intenses et chroniques dues aux excès, aux abus et aux compulsions des parents. Faisant partie de son quotidien, ces situations ont fini par être banalisées et perçues comme « normales ». N’étant pas en mesure de juger de ce qui est normal ou pas, c’est-à-dire de ce qui est bon ou non pour son équilibre émotionnel et mental, et pour son développement physique et spirituel, il en déduit que la situation est sûrement la même dans toutes les familles.


      C’est le cas de Lisette. Pendant des années, elle a subi l’inceste de son père et des abus sexuels de la part de ses grands frères. Devenue adolescente, il lui paraît maintenant « normal » d’accepter les avances de ses petits amis, car elle pense que c’est en agissant de la sorte qu’elle se fera aimer.


      Et que penser de ce jeune médecin de famille qui travaille sept jours par semaine, ce qui l’empêche de développer des liens avec les membres de sa famille ? Même si sa femme et ses enfants se plaignent de son absence, il refuse de discuter de la situation avec sa femme et se dit qu’il est « normal » de travailler autant quand on veut réussir sa vie. D’ailleurs, il se souvient très bien de son enfance, alors que son père s’absentait toujours pour son travail. On peut donc s’attendre à ce qu’il répète ces « patterns » qu’il a connus.


      Un mode de communication ambigu et contradictoire


      Le codépendant se connaît mal et est porté par des émotions intenses ; il transmet souvent de manière inconsciente des messages ambigus et contradictoires qui vont souvent à l’encontre de ses attentes et de ses aspirations profondes. Ces ambiguïtés et ces contradictions proviennent d’un manque de connaissance de soi et de son besoin d’être aimé, deux facteurs dominants chez lui. Que ce soit par souci de bien paraître, pour se sentir valorisé ou encore par peur de déplaire, il manque de clarté dans ses propos ou tient un discours qui va à l’encontre de ses désirs véritables. Ainsi, il peut dire oui lorsqu’il pense non ou accepter une invitation qui ne lui plaît pas tout.


      Peu conscient de ses contradictions et du manque de clarté de ses paroles, il est surpris lorsque les gens ne répondent pas à ses attentes véritables. Il devient alors frustré et se met en colère ou encore, il se referme sur lui-même et boude, se sentant incompris. Les messages ambigus et contradictoires étant le lot de la majorité des codépendants, bien communiquer est un défi majeur pour eux.


      Jacques est un bon exemple du codépendant qui communique mal. Comme il ne veut pas passer pour un être contrôlant et qu’il veut montrer à sa femme qu’il est ouvert d’esprit, il encourage celle-ci à participer à un concours de beauté dont elle lui a parlé. Elle s’inscrit donc à ce concours, mais lorsque vient pour elle le moment de partir pour se présenter devant le jury, Jacques sort de ses gonds et se met en colère ; il injurie sa femme et l’insulte en lui disant un tas de grossièretés. Jacques n’a pas su reconnaître et exprimer ses attentes et ses vrais sentiments relativement à l’occasion qui se présentait à sa femme ; depuis, leur relation en souffre au point où une rupture prochaine semble inévitable.


      Une dépendance par rapport aux autres et aux choses pour obtenir le bonheur


      La conviction que le bonheur ne peut venir que des autres ou de quelque chose qui se trouve à l’extérieur de soi est la cause principale de grandes perturbations émotionnelles, de souffrance et de malheur pour un codépendant. Nombreux sont ceux d’entre eux qui croient que le bonheur ne peut venir que des autres ou encore, des événements et des situations de la vie. C’est principalement cette conviction contraignante qui maintient les dépendances émotives et affectives. Un codépendant croit qu’un être malheureux peut rendre les autres heureux et que deux êtres malheureux peuvent former un couple heureux. La seule chose à laquelle il rêve, c’est que le bonheur arrive comme par magie.


      « Ah ! si seulement elle pouvait m’aimer un tout petit peu, si seulement elle arrêtait de consommer, si seulement je pouvais gagner à la loterie, si seulement je pouvais avoir le poste que je convoite, si seulement je réussissais à trouver la femme de ma vie… je serais si heureux ! » Voilà bien des illusions et des pensées irréalistes fondées sur la croyance que le bonheur et le bien-être reposent sur des facteurs extérieurs à soi. Cette façon de penser maintient l’individu dans un état de dépendance par rapport à autrui et aux circonstances de la vie, rendant impossible sa prise en charge personnelle, son autonomie et son bonheur.


      Luc, par exemple, dépense des centaines de dollars par semaine dans l’achat de billets de loterie. Il passe beaucoup de temps à rêver au bonheur et au genre de vie qu’il pourrait mener s’il gagnait le gros lot. Au lieu d’établir des stratégies logiques et saines pour améliorer sa vie et développer sa capacité à être heureux, il s’accroche à des croyances irréalistes qui le maintiennent dans la dépendance et l’inertie.


      De son côté, Michelle est persuadée qu’un amoureux doit lui apporter le bonheur, ce qui la pousse à se plaindre fréquemment parce que son partenaire ne comble pas ses désirs et ses besoins. Malheureuse et déçue, elle le blâme parce qu’il n’arrive pas à la rendre heureuse. Elle passe de relation en relation dans l’espoir qu’un jour, elle trouvera enfin celui qui lui apportera le bonheur.


      Une incapacité de développer et de maintenir des relations affectives intimes


      Un codépendant a du mal à maintenir des relations affectives saines avec ses proches et il lui est souvent impossible d’avoir une relation intime satisfaisante avec un partenaire amoureux. En effet, le manque d’objectivité et la présence des autres éléments au cœur de la codépendance entraînent des dysfonctions tant au niveau mental et émotionnel que comportemental qui le rendent inapte à entrer en relation tant avec lui-même qu’avec les autres.


      Pour être en mesure de développer et de maintenir des relations saines et enrichissantes avec soi et avec autrui, il faut d’abord être en mesure de se faire confiance et de faire confiance à l’autre. Il faut aussi un bon degré de maturité, d’autonomie et d’équilibre sur le plan émotionnel et psychologique, autant d’éléments qui font généralement défaut au codépendant. En effet, les peurs, le manque de confiance et les ambiguïtés émotionnelles associées à des souvenirs douloureux de l’enfance freinent chez lui toute aspiration au rapprochement et à l’abandon de soi. Ne pas se livrer pour ne pas se sentir vulnérable, ne pas s’abandonner pour ne pas se sentir emprisonné, ne pas faire confiance pour ne pas être trompé et abandonné : voilà des consignes mentales auxquelles adhèrent la plupart des codépendants.


      C’est de la tendre enfance que naissent le plus souvent ces complications à cause de parents perturbés et dépendants qui ne peuvent amener leur enfant vers la santé émotionnelle, la maturité et l’autonomie émotive et affective.


      Depuis sa tendre enfance, Mariette est très malheureuse. Issue d’une famille dont le père était accro aux médicaments et à la drogue et d’une mère dépressive et absente psychologiquement, elle manque d’objectivité et est demeurée émotionnellement perturbée et très dépendante. Ayant été abusée par son père, puis reniée et abandonnée par sa mère, qui n’a jamais cru sa version des faits, elle est incapable de faire confiance à qui que ce soit.


      À vingt-huit ans, elle est en relation depuis près de deux ans avec Charles. Ce dernier lui rappelle constamment que sans lui, elle n’est rien, et qu’elle doit se plier à ses exigences sexuelles si elle ne veut pas qu’il la quitte. Se retrouvant dans un scénario similaire à celui de son enfance, il lui paraît impossible de changer quoi que ce soit. Manquant de confiance en elle-même et immature émotionnellement, il ne lui viendrait pas à l’idée qu’elle pourrait le quitter et vivre seule.


      Un jour, un de ses collègues lui avoue son amour pour elle. Il ne lui en fallait pas plus pour accepter d’aller habiter avec lui, croyant qu’avec ce dernier, il lui serait plus facile de faire confiance. Malgré l’ouverture, la générosité et la gentillesse de celui-ci, Mariette s’est montrée incapable de s’ouvrir et de s’abandonner. Elle redoute au plus haut point qu’il la trahisse, qu’il abuse d’elle et qu’il la rejette, tout comme l’ont fait jusqu’ici tous les membres de son entourage.


      Le manque d’objectivité comporte donc plusieurs éléments hérités de l’enfance qui contribuent à maintenir le codépendant dans un cercle vicieux de souffrance et de malheur. Plus le manque d’objectivité est important, plus grave est la codépendance.


      Comme il est vrai que le changement d’attitude mentale vient souvent avec la perception que l’on a des inconvénients qui y sont liés, il est primordial de pouvoir reconnaître le manque d’objectivité et ses conséquences pour s’en affranchir. Pour y arriver, il est important de remettre en question la pertinence et le réalisme de chacun des éléments associés au manque d’objectivité. En se libérant des convictions contraignantes et des modes de pensée dysfonctionnels, le codépendant pourra enfin développer une plus grande autonomie émotionnelle et affective, et sera plus heureux.


      Je vous invite maintenant à prendre quelques minutes pour faire l’exercice suivant, qui vous aidera à découvrir la présence du manque d’objectivité et son degré de gravité.


      Mini-test sur l’objectivité


      Instructions : Pour chacun des énoncés suivants, inscrivez la cote qui correspond le mieux à votre situation et calculez ensuite vos résultats.


      
        
          
            	
              Presque jamais : 0 Parfois : 1 Souvent : 2 Presque toujours : 3

            

            	
              Cote

            
          


          
            	
              1. Je deviens facilement amoureux.

            

            	
          


          
            	
              2. Je recherche frénétiquement un partenaire.

            

            	
          


          
            	
              3. Je vois les événements et les situations de façon dramatique et catastrophique.

            

            	
          


          
            	
              4. L’avenir m’angoisse et me fait paniquer.

            

            	
          


          
            	
              5. Je minimise les faits et les situations potentiellement dangereuses.

            

            	
          


          
            	
              6. Je souligne seulement les côtés positifs d’une situation ou d’un fait en les enjolivant.

            

            	
          


          
            	
              7. Je mens pour ne pas être jugé sur mes relations, mes décisions et mes actions.

            

            	
          


          
            	
              8. J’ai un discours généralisant qui comprend les mots suivants : tous, tout, tout le temps, toujours, jamais, rien…

            

            	
          


          
            	
              9. J’idéalise les autres ou leurs situations.

            

            	
          


          
            	
              10. Je m’illusionne et ne vois que les côtés positifs des situations et des gens (je porte des lunettes roses).

            

            	
          


          
            	
              11. Je vois des aspects négatifs partout et en toute chose.

            

            	
          


          
            	
              12. J’ai un discours fataliste et sombre (je porte des lunettes noires).

            

            	
          


          
            	
              13. J’ai des pensées magiques.

            

            	
          


          
            	
              14. Je mets de l’énergie et des efforts pour changer les autres.

            

            	
          


          
            	
              15. Je m’acharne à changer la réalité.

            

            	
          


          
            	
              16. Je me sens si fort et si puissant que rien ne peut m’arrêter.

            

            	
          


          
            	
              17. Je ne connais pas mes limites.

            

            	
          


          
            	
              18. J’ai des pensées obsessionnelles.

            

            	
          


          
            	
              19. Je suis rigide et inébranlable dans ma façon de penser.

            

            	
          


          
            	
              20. J’ai du mal à savoir qui je suis vraiment et ce que je veux.

            

            	
          


          
            	
              21. Je suis envahi par les émotions des autres.

            

            	
          


          
            	
              22. Je suis convaincu de savoir ce qui est bon pour l’autre.

            

            	
          


          
            	
              23. J’ai la certitude de connaître l’autre et ce qu’il vit, mieux que lui-même.

            

            	
          


          
            	
              24. J’agis pour prendre en charge les émotions des autres afin de leur éviter de souffrir.

            

            	
          


          
            	
              25. Je ne mène pas mes projets à terme.

            

            	
          


          
            	
              26. Je tergiverse et je remets mon travail à un autre jour.

            

            	
          


          
            	
              27. On me dit que les situations que je vis ne sont pas « normales ».

            

            	
          


          
            	
              28. Lorsque je m’observe attentivement, je vois que ce que je vis n’est pas « normal ».

            

            	
          


          
            	
              29. Je crois être la seule personne au monde à mener ce genre de vie.

            

            	
          


          
            	
              30. Je dis oui quand je veux dire non, et vice-versa.

            

            	
          


          
            	
              31. Je ne dis pas vraiment ce que je pense pour ne pas déplaire.

            

            	
          


          
            	
              32. J’endure des situations dégradantes par peur de perdre une relation.

            

            	
          


          
            	
              33. Je suis frustré parce que les autres ne me comprennent pas.

            

            	
          


          
            	
              34. Je refoule mes émotions et je refuse de les partager.

            

            	
          


          
            	
              35. Je crois à ce qu’on veut bien croire et j’entends ce qu’on veut bien entendre, même face à l’évidence.

            

            	
          


          
            	
              36. J’ai du mal à faire confiance et à m’abandonner dans une relation intime.

            

            	
          


          
            	
              37. J’adopte des comportements compulsifs pour ne pas ressentir mes émotions.

            

            	
          


          
            	
              38. Je dis ce que je crois que les autres veulent entendre.

            

            	
          


          
            	
              39. Je refuse toute proximité émotionnelle.

            

            	
          


          
            	
              40. Je crois que l’autre peut m’apporter le bonheur.

            

            	
          

        
      


      Interprétation du test


      Un total de 80 points et plus démontre généralement un manque d’objectivité important. Plus le total est élevé, plus fortes sont les dépendances émotive et affective, et plus grave est la codépendance. Dans tous les cas où le total dépasse 40 points, il est bon de faire une évaluation plus poussée pour déterminer le degré du manque d’objectivité.


      Aux personnes qui seraient tentées de faire un bout de chemin pour réduire leur problème de codépendance mais qui manquent de motivation, je suggère de faire le petit exercice suivant :


      Reprenez chacun des énoncés du questionnaire auquel vous avez accordé une cote de deux et plus, et prenez le temps de tirer les conséquences que ceux-ci ont eues dans votre vie et de les noter par écrit. La plupart des personnes qui se sont livrées à cet exercice ont été surprises des nombreuses prises de conscience qui les ont poussées à reprendre leur vie en main.

    

  


  
    
      DEUXIÈME ÉLÉMENT DU NOYAU CENTRAL : L’IDENTITÉ NÉGATIVE


      Mon expérience clinique m’a permis de faire ressortir plusieurs éléments liés à l’affectation de l’image de soi chez le codépendant. De plus, la revue de littérature que j’ai effectuée pour élaborer le concept de codépendance m’a permis de relever près d’une soixantaine d’éléments associés à l’image de soi. L’identité négative fait partie intégrante des quatre éléments du noyau central de la codépendance.


      L’identité négative dont il est ici question dénote beaucoup plus qu’un simple manque d’estime de soi ou une estime de soi déficiente. Il s’agit plutôt d’une vision irréaliste de soi-même et de son identité propre qui crée un sentiment profond de vide intérieur. La perception que le codépendant a de lui-même est foncièrement négative et s’accompagne d’un sentiment de honte débilitant. Il se perçoit comme une personne qui n’a aucune espèce de valeur.


      L’identité négative empêche donc le codépendant de se voir comme un être humain à part entière. Il croit qu’il n’a pas le droit d’exister puisqu’il ne vaut rien. N’ayant pas développé suffisamment de sens critique par rapport à lui-même et voulant éviter de ressentir les émotions et les sentiments liés à son identité négative, il compte sur le monde extérieur pour lui prouver qu’il se trompe sur sa personne, qu’il est valable et qu’il n’est pas l’imposteur qu’il croit être. Son besoin d’être rassuré par rapport à sa propre identité et à sa valeur personnelle le maintient donc dans une situation de dépendance néfaste envers les autres.


       


      Voici un résumé des nombreux éléments rattachés à l’identité négative :


      Absence d’amour-propre ;


      Croyance qu’on ne vaut rien ;


      Sentiment de ne rien faire de valable dans la vie ;


      Manque d’estime de soi ;


      Impression de ne pas être une personne à part entière ;


      Sentiment de manque ou de vide intérieur ;


      Sentiment d’infériorité et de dévalorisation ;


      Image négative de soi ;


      Honte de soi ;


      Haine et doute de soi, de ses émotions et de ses actions ;


      Connaissance de soi médiocre ou très mauvaise ;


      Peu d’appréciation personnelle ;


      Manque de fierté ;


      Conviction profonde de ne pas être digne d’être aimé ;


      Conviction d’être une personne mauvaise, méchante, nulle ;


      Conviction qu’on ne mérite pas de vivre, d’exister ;


      Ne croit pas mériter d’être heureux ;


      Se croit indigne et attend que les autres lui prouvent le contraire ;


      Essaie de prouver aux autres qu’il est quelqu’un de valable ;


      S’évalue et se juge sévèrement ;


      Met les autres sur un piédestal et les admire trop ou les méprise fortement ;


      Ne peut exister qu’à travers les autres ;


      Reçoit difficilement des éloges et des compliments ;


      Donne pour se sentir valable ;


      Tente de se valoriser et de bien paraître dans le « faire » et l’« avoir ».


       


      L’enfant définit son identité et la perception de sa propre valeur à partir des considérations des adultes qui sont signifiants pour lui. L’absence ou le manque de gestes affectueux et de communications verbales et émotionnelles empreintes de chaleur, de bienveillance et de confiance compromettent le développement de l’identité de l’enfant, à qui il sera impossible de développer un amour-propre et une perception réaliste de son identité.


      Généralement issu d’un foyer dysfonctionnel où les parents n’ont pu lui offrir les bases nécessaires à son bon développement, le codépendant n’a donc pas pu développer une identité propre et une vision réaliste de lui-même et de ses habiletés. Son entourage lui ayant fait subir de façon régulière et virulente des blâmes et des critiques comme « Tu ne vaux rien. Tu es nul », « Tu es un moins que rien, un bon à rien », « Tu es stupide, idiot », « Tu ne feras jamais rien de bon dans la vie », « On ne peut jamais te faire confiance », ces paroles se sont gravées au plus profond de son être.


      C’est ainsi qu’il a développé des convictions fausses et contraignantes à propos de lui-même. Évidemment, cela nourrit la forte tendance qu’il a à se juger sans merci7. Un jour ou l’autre, tous les codépendants se dévalorisent et se tapent dessus plus ou moins durement : « Je ne suis pas aussi brillant que mon confrère », « Je ne vaux pas grand-chose », « Je suis un bel idiot. Quel con je suis ! », « Je me sens tellement nul que j’ai l’impression qu’un tapis a plus de valeur que moi », « J’ai l’impression d’être un vrai sac de vidanges »…


      Pour se prouver qu’ils ont de la valeur, certains s’engagent dans des actions positives et valorisantes, alors que d’autres adoptent des comportements négatifs, voire criminels, et que d’autres encore attendent inlassablement que leurs proches les valorisent pour les soulager de la douleur engendrée par la perception négative qu’ils ont de leur identité.


      À un moment ou à un autre de leur existence, tous font des efforts considérables pour faire taire cette petite voix intérieure qui, du fond de leur être, revient sans cesse leur rappeler qu’ils ne sont rien. Plus cette conviction est solide, plus le vide intérieur est grand et plus le codépendant a tendance à chercher quelqu’un ou quelque chose qui lui prouvera qu’il se trompe. Et s’il ne trouve pas de soulagement dans ses actions ou auprès des autres, il s’active de différentes manières pour ne plus ressentir sa souffrance. C’est à ce moment-là que les excès et les diverses compulsions entrent dans sa vie.


      Le vide intérieur


      Le codépendant a souvent de la difficulté à reconnaître qu’il a une vision négative de son identité. C’est pourquoi il décrit généralement cette perception comme un sentiment de manque, une sensation de vide intérieur, une espèce de gouffre sans fond enfoui au plus profond de lui-même. Cette sensation presque insoutenable s’exprime par une forte conviction de ne pas avoir le droit d’être, de respirer et même de vivre. C’est pourquoi le codépendant a souvent l’impression d’être un imposteur en train de duper les gens autour de lui, se sentant souvent dans l’obligation de payer son droit d’exister. Se méfiant autant des autres que de lui-même, de ses émotions et de ses actions, il vit continuellement sur une corde raide qui lui cause un stress parfois insoutenable.


      Lorsqu’il ressent ce vide, le codépendant ressent un irrésistible besoin de le combler, parfois en s’accrochant à des personnes qu’il trouve extraordinairement valables, car il les a mises sur un piédestal. C’est alors qu’avec une rapidité déconcertante, il tombe en adoration devant un patron, un ami ou un éventuel partenaire amoureux.


      S’il perçoit le moindre signe d’intérêt de leur part, il peut subitement se sentir important et valable, comme par magie. Le sentiment de bien-être et la valorisation ressentie viendra combler son manque, son vide intérieur, tout en le maintenant dans un état de dépendance malsaine.


      Convaincu qu’il n’est rien, il existe uniquement à travers l’autre. Son identité négative, alliée à son admiration excessive de l’autre, le porte à vivre dans l’ombre de celui-ci. S’oubliant lui-même, il se contente souvent de vivre au second plan. Pour le codépendant, sentir qu’il est un être valable peut devenir si important qu’il se croira incapable de survivre à une rupture, même lorsque sa relation amoureuse est source de grande souffrance et de malheur. Juste à y penser, il panique et angoisse, car sans l’autre, plus rien n’aurait d’importance et tout son univers s’effondrerait. Le codépendant s’accrochera donc à l’autre à tout prix ou le quittera quand il aura trouvé un autre partenaire sur qui il aura déjà jeté son dévolu.


      Ces relations de dépendance persistent tant et aussi longtemps que l’idéalisation de l’autre empêche le codépendant de le voir tel qu’il est vraiment. Et même lorsque plus rien ne va plus, cette idéalisation empêche le codépendant d’admettre qu’il s’est trompé ; niant la réalité, fermant les yeux sur ce qui lui déplaît et minimisant les problèmes et les défauts de l’autre, il pourra même aller jusqu’à amplifier ou déformer positivement la réalité. Si ces stratégies ne réussissent pas à le soulager de son angoisse, il pourra alors tenter de combler son vide intérieur et d’anesthésier sa souffrance en s’évadant de différentes manières. Dans certains cas, la sexualité, le travail, les achats, le ménage, les voyages, le jeu ou les drogues pourront engourdir sa souffrance, alors que d’autres songeront à recourir au suicide et même au meurtre pour s’en libérer.


      Tant et aussi longtemps que le codépendant s’accroche à quelqu’un ou à une chose extérieure à lui-même pour engourdir sa douleur, il a peu de chance de comprendre ce qui se passe vraiment en lui et de découvrir la cause réelle de toutes ses souffrances. Voilà pourquoi des milliers de personnes restent toute leur vie dans un état de codépendance.


      Donner pour se sentir valable


      Un autre aspect de l’identité négative tient au fait que le codépendant s’évalue en fonction de ce qu’il peut apporter, donner ou faire pour l’autre. Plus il donne, plus il se dévoue pour l’autre, et plus son sentiment d’être une personne valable augmente. Il a l’impression de donner sans compter, mais au fond, il s’attend à ce que l’autre finisse par reconnaître qu’il existe et qu’il est quelqu’un de bien.


      Parallèlement au fait de donner, le codépendant a beaucoup de mal à recevoir. Il est persuadé qu’il n’en vaut pas la peine et qu’il ne le mérite pas. Donner, pour lui, c’est justifier son droit d’être, son droit d’exister, alors que recevoir, c’est se mettre dans des oppositions intérieures entre ce qu’il pense vraiment de lui-même et ce que l’autre lui projette comme image à ce moment-là. Donnez-lui un cadeau et il se dira fort probablement que cela est bien trop beau, qu’il ne le mérite pas et que vous n’auriez pas dû vous donner tant de mal. Faites-lui un compliment, il en diminuera l’importance.


      L’obsession de l’apparence


      L’identité négative et l’absence d’amour-propre sont parfois si tangibles chez le codépendant que celui-ci en vient à chercher d’autres façons de se valoriser, se tournant alors vers l’extérieur pour redorer son image et se donner de la valeur. Plusieurs tombent alors dans l’obsession du paraître et du matériel. Certains deviennent obsédés par le fait de posséder le modèle le plus récent de la plus grosse voiture, la plus belle et la plus grande maison du quartier, la carrière la plus en vue et la plus payante, le plus gros compte de banque, etc. D’autres cherchent une femme au corps de déesse ou un homme riche et célèbre. Enfin, un certain nombre d’entre eux consacrent toute leur vie à leur apparence, mettant beaucoup de temps et d’énergie à rendre leur corps « parfait », à avoir le « look » d’un jeune premier. Le culturisme, le bronzage, les vêtements à la dernière mode, la coiffure et le maquillage impeccables sont utilisés pour pallier une identité négative.


      En consacrant beaucoup de son temps et de ses énergies à l’extérieur de lui-même, le codépendant n’a pas le temps de s’occuper de lui ni de développer une connaissance de lui-même et de ses propres capacités. Il ne peut pas se découvrir en tant que personne, ni connaître et identifier vraiment ses caractéristiques propres, ses goûts, ses compétences, ses intérêts et ses valeurs.


      C’est seulement par une démarche sérieuse de recherche de soi qu’il aura la chance de développer son identité propre et une image réaliste de lui-même. Certains diraient plutôt une image « positive » de lui-même, mais je tiens à apporter une distinction très importante entre ces deux termes.


      Distinction entre l’image positive et l’image réaliste de soi


      Il existe une très nette différence entre se percevoir tel qu’on est dans la réalité (image réaliste de soi et identité réaliste) et le fait de se percevoir positivement (image positive de soi et estime de soi). Si on aspire à développer une certaine sérénité par rapport à soi-même et à avoir une identité solide, il s’avère risqué de développer de l’estime de soi en rapport avec ce que l’on fait ou ce que l’on possède et de se percevoir globalement comme une personne bien, bonne, aimable, etc. En effet, dans la réalité, il est tout à fait impossible d’être globalement, entièrement, totalement et en tout temps bien, bon, aimable, etc. Ces qualificatifs sont des étiquettes qu’on peut accoler à un individu, mais jamais, au grand jamais celui-ci ne peut être réduit à n’être que cette étiquette. C’est exactement comme si on réduisait le contenu d’une boîte de conserve à son étiquette. Il est évident que le contenu d’une conserve est bien plus que la simple étiquette qu’on lui a accolée, peu importe la qualité de cette dernière.


      Il est dangereux de s’estimer et de s’évaluer globalement en tant que personne à partir de caractéristiques variables, parce que tout ce qui monte finit par redescendre un jour. Ce qui revient à dire que si vous avez une estime positive de vous-même un jour, il est probable qu’un jour viendra où l’image que vous aurez de vous-même pourrait être négative. Et, ce jour-là, vous vous sentirez inférieur et dévalorisé. L’estime de soi et la valorisation personnelle, c’est comme un ascenseur qui monte et qui descend. Je dis souvent à la blague que pour avoir une bonne santé émotionnelle, il vaut mieux éviter les ascenseurs et prendre les escaliers.


      Donc, pour avoir une identité réaliste de soi, il faut d’abord et avant tout que le codépendant apprenne à accepter, ici et maintenant, ce qu’il est, et non celui qu’il désire être. De plus, il doit dissocier le « QUI IL EST » de ce qu’il « FAIT » et de ce qu’il « POSSÈDE ». Cela suppose que le codépendant cesse de se donner de la valeur en fonction de ses attitudes, de ses caractéristiques, de ses attributs, de ses actions et de ses biens matériels. Il doit se considérer comme un être humain au même titre que tous les autres êtres humains. Cela exige un travail laborieux et honnête pour apprendre à se voir et à se définir de manière plus réaliste. « Je ne suis pas ce que je fais, ni ce que je possède » est une simple petite phrase sur laquelle on a vraiment intérêt à méditer.


      Ne plus se percevoir à travers nos erreurs d’interprétation ou à travers les yeux des autres et apprendre à se connaître à partir d’observations plus justes de la réalité : voilà le chemin qui mène à la liberté d’ÊTRE. C’est la seule manière possible de se connaître vraiment et de développer une image plus réaliste de soi-même, ce qui permet d’accroître l’autonomie nécessaire au bien-être personnel.


      Cette conviction réaliste permet à l’individu de demeurer solide et serein par rapport aux opinions et aux attentes des autres. Ainsi, ne remettant plus en question la perception qu’il a de lui-même, il peut s’affirmer, même au risque de déplaire.


      Ce travail sur soi permet de mieux se connaître et de constater qu’on peut être une personne importante à ses propres yeux. Faisant la distinction entre être, faire et avoir, et fort de la reconnaissance de ses capacités, de ses habiletés et de ses caractéristiques propres, on est alors capable d’amour-propre et de confiance en ses capacités.


      Ayant acquis la certitude d’avoir le droit d’exister et d’être un être humain à part entière au même titre que tous les autres, la personne est maintenant capable de s’apprécier pour ce qu’elle est. Et même si la perception positive des autres à son égard peut lui être agréable, elle n’a plus besoin d’eux pour se définir et établir son image ou pour avoir la confirmation d’être quelqu’un, car elle se perçoit d’une manière plus réaliste.


      Le codépendant qui a modifié son identité négative et l’a remplacée par une image plutôt solide et réaliste de lui-même peut avoir une saine perception de lui-même en ne s’oubliant pas en tant que personne. Il éprouve une confiance sereine et l’assurance qu’il EST, tout simplement, car il apprécie ses qualités et accepte ses imperfections et ses faiblesses. Voilà l’antidote le plus efficace contre l’identité négative, la dépréciation personnelle, les sentiments d’infériorité et la dévalorisation.


      Avant de passer aux besoins d’amour et de contrôle, voici un test pour évaluer la présence de l’identité négative.


      Test sur l’identité négative


      Instructions : Pour chacun des énoncés suivants, inscrivez la cote qui correspond le mieux à votre situation et calculez ensuite vos résultats.


      
        
          
            	
              Presque jamais : 0 Parfois : 1 Souvent : 2 Presque toujours : 3

            

            	
              Cote

            
          


          
            	
              1. Je pense que je ne vaux rien.

            

            	
          


          
            	
              2. Je pense que les autres sont meilleurs que moi.

            

            	
          


          
            	
              3. Je me blâme facilement.

            

            	
          


          
            	
              4. Je me sens inférieur aux autres.

            

            	
          


          
            	
              5. J’ai honte de ce que je fais.

            

            	
          


          
            	
              6. Je pense que je suis une mauvaise personne.

            

            	
          


          
            	
              7. Je pense que les autres ont raison de ne pas m’aimer.

            

            	
          


          
            	
              8. J’ai du mal à savoir qui je suis et ce que je veux réellement.

            

            	
          


          
            	
              9. Je pense que je n’ai pas ma place en ce bas monde.

            

            	
          


          
            	
              10. Je pense que je suis incapable de réussir.

            

            	
          


          
            	
              11. Je ressens un très grand vide intérieur.

            

            	
          


          
            	
              12. J’ai honte de moi.

            

            	
          


          
            	
              13. Je me valorise avec ce que je possède.

            

            	
          


          
            	
              14. J’ai l’impression d’être un imposteur.

            

            	
          


          
            	
              15. Je me traite de tous les noms (idiot, perdant, tapis, sac de vidanges…)

            

            	
          


          
            	
              16. Je fais beaucoup de choses pour prouver aux autres que je suis quelqu’un.

            

            	
          


          
            	
              17. Je me juge très sévèrement.

            

            	
          


          
            	
              18. Je mets les autres sur un piédestal.

            

            	
          


          
            	
              19. J’accepte difficilement les compliments et les éloges.

            

            	
          


          
            	
              20. Je ne suis pas fier de moi.

            

            	
          


          
            	
              21. Je me sens mal quand je suis inactif.

            

            	
          


          
            	
              22. Je ressens un manque, un vide indéfinissable.

            

            	
          


          
            	
              23. J’ai besoin que les autres me valorisent.

            

            	
          


          
            	
              24. Je deviens facilement amoureux des gens et des choses.

            

            	
          


          
            	
              25. Je me sens important lorsque je suis avec quelqu’un que j’idéalise.

            

            	
          


          
            	
              26. Je m’accroche à ceux qui me valorisent.

            

            	
          


          
            	
              27. Je donne dans l’espoir d’être aimé et valorisé.

            

            	
          


          
            	
              28. Je pense que je ne mérite pas de vivre.

            

            	
          


          
            	
              29. J’abuse de certaines substances et activités (alcool, drogue, nourriture, achats, ménage, etc.).

            

            	
          


          
            	
              30. Je me cache derrière des faux-semblants pour éviter qu’on découvre qui je suis.

            

            	
          

        
      


      Interprétation du test


      Si votre total est de 50 points et plus, vous avez intérêt à relire la partie sur l’identité négative et à noter les éléments qui vous concernent le plus pour les travailler en priorité. Si vous vous êtes reconnu en plusieurs points dans les pages précédentes, il serait peut-être utile de rencontrer un professionnel pour évaluer votre degré de codépendance.

    

  


  
    
      TROISIÈME ÉLÉMENT DU NOYAU CENTRAL : LE BESOIN D’AMOUR ET DE CONTRÔLE


      Ah, l’amour ! L’amour, l’amour, toujours l’amour. S’il y a un mot qui a fait couler beaucoup d’encre et qui a engendré des malheurs, c’est bien l’amour. Il ne se passe pas une seule journée sans qu’on pense ou qu’on fasse quelque chose, supposément « par amour de… » ou « pour l’amour de… ».


      Au cours des siècles, l’amour a engendré non seulement du bonheur, mais aussi causé de la souffrance et de la douleur au genre humain. On ne peut passer sous silence que c’est apparemment au nom de l’amour qu’on a menti, fait la guerre et tué des gens, ou encore, que certains se sont suicidés. Est-ce bien d’amour qu’il s’agit ? Est-ce à dire que l’amour a été la cause de tous ces maux, de toutes ces souffrances, de tous ces malheurs ?


      Il est tout à fait légitime de désirer ressentir de l’amour et de vouloir connaître le bonheur qui est censé l’accompagner. À première vue, il semble qu’il soit facile d’être en amour, mais dans la réalité, nous sommes peu nombreux à ressentir un amour sain et à éprouver le bonheur qui y est naturellement associé.


      Pourquoi est-ce ainsi ? Pourquoi certaines personnes connaissent-elles trop souvent la combinaison amour— souffrance, et plus particulièrement celles qui souffrent de codépendance ? Pourquoi se retrouve-t-on fréquemment dans des relations d’amour toxique qui nous font souffrir et qui nous détruisent ? Pourquoi est-il si difficile de distinguer l’amour sain de l’amour toxique, pernicieux, maladif et destructeur ?


      De toute évidence, le codépendant a développé une interprétation fausse de l’amour ; c’est pourquoi ses relations amoureuses sont souvent malheureuses. Il est habituellement issu d’une famille dysfonctionnelle où il a très certainement vécu de la confusion sur les plans émotif et affectif.


      Certains enfants continuent d’espérer recevoir de l’amour d’un père qui est alcoolique, toxicomane ou joueur compulsif, même après avoir été victimes de comportements agressifs et parfois violents. D’autres ont en mémoire les cris de désespoir de leur mère qui, malgré les nombreux sévices dont elle était régulièrement victime, suppliait son mari de ne pas la quitter, l’implorant de rester parce qu’elle l’aimait follement et que, sans lui, sa vie n’avait plus aucun sens…


      Ce sont des événements de ce genre qui ont contribué au développement d’interprétations faussées au sujet de l’amour. Le codépendant a fini par croire que l’amour se mesure par la souffrance endurée, la douleur ressentie et, bien souvent, les compromis et les sacrifices nécessaires pour le mériter. Il se retrouve donc à l‘âge adulte avec la conviction profonde qu’il est « normal » de souffrir et de s’oublier quand on aime, de tout sacrifier et de tout endurer par amour.


      Les traumatismes psychologiques subis durant l’enfance l’amènent à réagir, à se battre, à souffrir, à s’oublier et à tout faire pour être digne du peu d’amour et d’attention qu’on veut bien lui témoigner, lui qui est convaincu que seul, il ne vaut rien. Il doit donc mériter l’attention, la reconnaissance et les gentillesses de l’autre. Et si celui-ci lui rend un tout petit peu d’attention, cela met un peu de baume sur ses plaies d’enfance encore douloureuses et signifie qu’il est peut-être digne d’être aimé.


      Lorsqu’il est privé de toute relation significative, le codépendant a l’impression de ne plus exister. S’il se retrouve seul, son existence même est en péril. Il a acquis cette certitude dans sa famille, où il a vécu de nombreux rejets et des abandons qui ont contribué au développement de son besoin d’être en relation pour ne pas être anéanti. Voilà pourquoi le codépendant est incapable de détachement dans ses relations intimes et s’accroche avec tant d’obstination.


      À ces premières convictions faussées s’ajoute toute une panoplie de croyances falsifiées et dénaturées au sujet de l’amour et de la façon de vivre les relations amoureuses. Un bon nombre de ces croyances sont entretenues et renforcées par la prolifération de chansons, de romans à l’eau de rose et de feuilletons télévisés qui véhiculent couramment des faussetés ahurissantes à ce sujet. Par exemple : Je ne peux vivre sans toi, je ne suis rien sans toi, j’ai absolument besoin de toi et de ton amour pour être heureux, tu es le seul qui puisse m’aimer et me rendre heureux, tu es toute ma vie, ne pars pas, car j’en mourrai, etc.


      Transformées en convictions contraignantes, ces croyances irrationnelles incitent à s’accrocher à l’autre et, au nom de l’amour, à endurer les pires frustrations, les pires sévices et les plus grandes souffrances. Ajoutons à cela la certitude de ne pas pouvoir être heureux sans relation affective, et on comprend mieux les raisons profondes qui engendrent chez le codépendant son besoin d’amour, sa dépendance émotive et affective et ses tentatives pour tout contrôler.


      Plus les convictions contraignantes du codépendant au sujet de l’amour sont fermes et inébranlables, plus puissantes sont ses angoisses et ses peurs de se retrouver seul. En conséquence, comme un toxicomane qui s’accroche à sa drogue pour ne pas ressentir la souffrance liée au manque, le codépendant s’accroche désespérément à l’autre pour ne pas ressentir la souffrance que crée un vide intérieur, cette douleur indescriptible qui lui déchire le cœur et lui fait perdre tous ses moyens à chaque rejet, à chaque rupture.


      L’amour de l’autre, ce triste et pauvre amour, devient alors sa drogue pour apaiser ses souffrances, son mal-être, son mal de vivre, son enfer intérieur. En amour, le codépendant est un mendiant. Convaincu que sans amour, la mort est préférable à la vie, il est à la recherche de l’amour fusion, l’amour-passion, le genre d’amour où il voudrait se fondre dans l’autre, vivre en symbiose avec lui. C’est ce que j’ai appelé « l’amour dans l’œuf », où chacun est indissociable de l’autre, où l’unicité est synonyme de survie. Et puisque cette survie dépend de l’autre, il n’est pas étonnant que le codépendant tente de le contrôler pour éviter le rejet et la rupture. On constate que les besoins d’amour et de contrôle sont étroitement liés.


      Qu’est-ce qu’un besoin ?


      Le besoin est une nécessité, ce qui est indispensable ou nécessaire. Les mots « il faut » et « obligatoire » sont fréquemment employés comme synonymes. Et, plus important encore, le mot « besoin » ne peut s’employer que dans le contexte d’un objectif concret et universel à atteindre, par exemple : le besoin de boire pour vivre. Dans ce cas, le besoin de boire pour vivre est nécessaire, obligatoire, indispensable et universel.


      Pour vous aider à mieux comprendre ce concept, comparons8 besoin et désir.


      
        
          
            	
              Besoin

            

            	
              Désir (préférence, envie)

            
          


          
            	
              Comporte une dominante physiologique

            

            	
              Comporte une dominante psychologique

            
          


          
            	
              Naturel et nécessaire (besoin de base, obligatoire)

            

            	
              Non naturel, éphémère (superflu, non nécessaire)

            
          


          
            	
              Objectif

            

            	
              Subjectif

            
          


          
            	
              Presque identique d’une société à l’autre, d’une époque à l’autre

            

            	
              Fortement lié au contexte, à la société, à la culture, à l’époque

            
          


          
            	
              Les besoins ne sont pas infinis.

            

            	
              Les désirs peuvent s’appliquer à tout et sont infinis.

            
          


          
            	
              S’il n’est pas satisfait, on risque la mort.

            

            	
              Il fait souffrir jusqu’à ce qu’il soit satisfait. À peine satisfait, il réapparaît.

            
          

        
      


      Les besoins réels sont donc des choses essentielles à notre survie, alors que tout le reste, — comme avoir un bon équilibre, tant sur le plan physique qu’émotif, être aimé et toutes les autres formes de désir humain — relève du désir, de l’envie, de la préférence, autrement dit, du subjectif.


      Par exemple, si je dis « J’ai besoin de peinturer ma chambre », vous me demanderiez sûrement pourquoi j’ai besoin de la peinturer. Ce besoin, en lui-même, n’existe pas : c’est tout simplement un désir.


      Si je dis « J’ai besoin de manger pour vivre », ce besoin est objectif, universel et irremplaçable. Par contre, avoir besoin de manger un bifteck pour vivre est une préférence, et non un besoin réel.


      Pour éviter de vous retrouver dans un état de souffrance et de dépendance, je vous suggère de cesser d’utiliser le mot « besoin » et le remplacer par les termes « désir, préférence et envie ».


      Est-il possible qu’on se soit trompé à ce point et que ce fameux besoin d’amour, si répandu et utilisé à toutes les sauces, ne soit en fait qu’une illusion, un désir transformé en besoin ?


      Le besoin d’amour


      Les besoins réels sont peu nombreux et touchent presque exclusivement l’aspect physiologique des individus. D’ores et déjà, nous devrions cesser de dire que nous avons besoin d’amour, car celui-ci ne concerne pas l’aspect physique, mais bien l’aspect psychologique des êtres humains. Avoir besoin d’amour, c’est affirmer que l’amour d’une personne est indispensable à notre survie.


      Chez plusieurs espèces, les petits n’ont besoin d’aucun soin particulier et, dès leur début dans la vie, ils peuvent se suffire à eux-mêmes. Ce n’est évidemment pas le cas des petits de l’espèce humaine. Les enfants ont besoin de soins aimants pour vivre, mais que dire de l’adulte qui affirme avoir besoin de l’amour d’une personne pour vivre et être heureux ? Est-ce un véritable besoin ? En tant qu’adulte, être aimé de certaines personnes est-il vraiment essentiel à la vie et au bonheur ? N’est-ce pas justement lorsqu’on s’accroche à une personne en particulier, en croyant son amour indispensable à son bonheur, qu’on entretient la dépendance affective, la codépendance ? Et plus on a besoin d’amour, plus on essaie de contrôler l’objet de cet amour. Ce besoin s’accompagne donc nécessairement d’un besoin de contrôle.


      Qu’est-ce que l’amour au juste ? Est-ce vrai qu’il rend automatiquement heureux ? Peut-il arriver que l’on soit malheureux même lorsqu’on est aimé ? Qu’est-ce qui cause le bonheur, alors ? D’où vient-il ? Comment se le procurer ? Voilà autant de questions auxquelles il faut trouver des réponses pour se libérer de la dépendance émotive et affective, c’est-à-dire de la codépendance. Aucun adulte n’a besoin de l’amour d’une personne pour vivre et être heureux. Nous pouvons très bien être heureux tout en étant privés de l’amour d’une ou de plusieurs personnes.


      L’idée que nul adulte ne peut vivre sans amour, qu’il a besoin d’être aimé et que son bonheur dépend de cet amour crée les conditions propices pour devenir un être dépendant, un « accro », un junkie de l’amour qui affirme : « J’ai besoin de son amour, il m’en faut à tout prix, je ne peux pas m’en passer ». Tous sont convaincus que l’amour les guérira de leur souffrance et leur apportera le bonheur.


      Le besoin psychologique qui consiste à avoir besoin d’être aimé, approuvé, reconnu, etc., est en soi généralement toxique parce qu’il entraîne automatiquement des émotions néfastes telles que la peur, l’impuissance et l’anxiété. Plus une personne croit avoir besoin de telle ou telle chose pour être heureuse, plus ce besoin entraîne des souffrances émotionnelles et de la dépendance. Les termes besoin, souffrance et dépendance sont donc indissociables.


      Être autonome, c’est être en mesure de se procurer à soi-même de multiples occasions de ressentir de l’amour et du bonheur. C’est en apprenant à s’occuper sainement de soi qu’on peut y arriver. Au lieu de centrer sa vie sur l’autre, se donner la première place, se faire plaisir sainement, s’occuper de sa santé mentale, de son corps, etc. sont autant de moyens de connaître l’amour véritable et d’être heureux.


      Afin d’évaluer l’existence de ses besoins, il importe de prendre le temps de bien lire chacun des énoncés ci-dessous et d’indiquer le degré (l’intensité) du besoin ressenti dans les relations amoureuses, familiales, amicales, professionnelles en notant le chiffre approprié dans la case de droite.


      Questionnaire sur les besoins dans les relations avec les proches


      Indiquez le chiffre approprié lié au degré ou à l’intensité de divers besoins ressentis dans vos relations avec vos proches.


      
        
          
            	
              Aucunement : 0 Faiblement : 1 Moyennement : 2 Fortement : 3 Très fortement : 4


               


              Je ressens le besoin…

            

            	
              Degré

            
          


          
            	
              1. De m’occuper des autres, de les aider.

            

            	
          


          
            	
              2. D’éprouver des émotions intenses pour me sentir vivant.

            

            	
          


          
            	
              3. De la présence de certaines personnes pour fuir ma solitude ou me sentir bien.

            

            	
          


          
            	
              4. De bouger, de m’activer, de faire quelque chose pour ne pas me sentir mal.

            

            	
          


          
            	
              5. Que tout soit parfait.

            

            	
          


          
            	
              6. De changements de toutes sortes pour m’évader : déménager, sortir, voyager, etc.

            

            	
          


          
            	
              7. De nouveautés et d’imprévus pour me sentir allumé.

            

            	
          


          
            	
              8. De sentir que je contrôle mes émotions.

            

            	
          


          
            	
              9. Que les autres approuvent mes choix.

            

            	
          


          
            	
              10. De donner des conseils.

            

            	
          


          
            	
              11. De parler beaucoup pour me soulager de mes malaises.

            

            	
          


          
            	
              12. De sentir que je contrôle ma vie.

            

            	
          


          
            	
              13. De fuir les situations à charge émotive.

            

            	
          


          
            	
              14. De tout dire à certains de mes proches, de ne rien leur cacher.

            

            	
          


          
            	
              15. D’être aimé profondément pour être heureux.

            

            	
          


          
            	
              16. De me dévouer corps et âme pour ceux que j’aime.

            

            	
          


          
            	
              17. De manger pour soulager mes tensions.

            

            	
          


          
            	
              18. De prendre de l’alcool, de la drogue et/ou médicaments pour être bien dans ma peau.

            

            	
          


          
            	
              19. De jouir d’une excellente sécurité financière pour ne pas m’inquiéter.

            

            	
          


          
            	
              20. De parler absolument à quelqu’un pour me calmer.

            

            	
          

        
      


      Questionnaire sur les besoins dans les relations amoureuses


      Indiquez le chiffre approprié lié au degré ou à l’intensité de divers besoins ressentis dans vos relations amoureuses.


      
        
          
            	
              Aucunement : 0 Faiblement : 1 Moyennement : 2 Fortement : 3 Très fortement : 4


               


              Lorsque je suis en relation, je ressens le besoin…

            

            	
              Degré

            
          


          
            	
              1. De m’occuper de mon partenaire, de l’aider.

            

            	
          


          
            	
              2. D’éprouver intensément de l’amour à l’égard de mon partenaire.

            

            	
          


          
            	
              3. De la présence de mon partenaire pour me sentir bien.

            

            	
          


          
            	
              4. De bouger, de m’activer, de faire quelque chose avec mon partenaire.

            

            	
          


          
            	
              5. Que notre relation soit parfaite.

            

            	
          


          
            	
              6. D’avoir des relations sexuelles intenses et passionnées.

            

            	
          


          
            	
              7. De nouveautés, d’imprévus, pour me sentir en amour.

            

            	
          


          
            	
              8. De sentir que je contrôle mes émotions.

            

            	
          


          
            	
              9. Que mon partenaire approuve mes choix.

            

            	
          


          
            	
              10. De donner des conseils à mon partenaire.

            

            	
          


          
            	
              11. De parler beaucoup à mon partenaire pour me soulager de mes malaises.

            

            	
          


          
            	
              12. De sentir que je contrôle notre relation.

            

            	
          


          
            	
              13. De fuir les situations à charge émotive.

            

            	
          


          
            	
              14. De me sentir indispensable.

            

            	
          


          
            	
              15. D’être aimé profondément par mon partenaire pour être heureux.

            

            	
          


          
            	
              16. De me dévouer corps et âme pour mon partenaire.

            

            	
          


          
            	
              17. De manger pour soulager mes tensions.

            

            	
          


          
            	
              18. De prendre de l’alcool, de la drogue et/ou médicaments pour être bien dans ma peau.

            

            	
          


          
            	
              19. De la sécurité financière que mon partenaire m’apporte pour ne pas m’inquiéter.

            

            	
          


          
            	
              20. De mon partenaire pour être heureux.

            

            	
          

        
      


      Voici l’interprétation de chacune des cotes :


       


      0 : absence de besoin ;


      1 : faible besoin ;


      2 : besoin moyen ;


      3 : besoin important ;


      4 : besoin très important.


       


      Veuillez noter que plus les besoins sont importants, plus la codépendance risque d’être grave.


      Le besoin de contrôle


      Comme je l’ai mentionné plus haut, les besoins d’amour et de contrôle sont toujours étroitement liés. La peur de perdre l’amour et de se retrouver seul amène le codépendant à adopter des comportements plus ou moins explicites pour tenter de contrôler la situation afin d’éviter la rupture. Pour y arriver, il tentera directement ou indirectement de contrôler l’objet de cet amour et de ce bonheur, c’est-à-dire l’autre. C’est pourquoi la jalousie et les tentatives pour contrôler les faits et gestes du partenaire font partie des relations toxiques. Surveiller, vérifier, analyser, examiner, inspecter, observer, tester et être aux aguets sont d’autant de moyens de contrôle qu’exerce, plus ou moins subtilement, le codépendant. Certains exercent même un contrôle psychologique, alors que d’autres iront jusqu’à la violence physique pour garder le contrôle de leur partenaire. Le contrôle psychologique peut être de nature émotionnelle, matérielle, financière, etc.


      La manipulation plus ou moins insidieuse, le chantage émotif, les menaces et les tentatives de prise en charge font partie de l’arsenal du codépendant pour maintenir sa relation, alors que d’autres exercent de la violence physique qui peut parfois aller jusqu’au meurtre. Je soupçonne très fortement que la présence d’une codépendance grave soit l’élément principal dans les milliers de cas de violence et d’homicides conjugaux qui sont répertoriés au Canada chaque année. D’ailleurs, selon l’Institut national de santé publique, les principaux motifs des homicides conjugaux commis au Canada entre 1994 et 2003 étaient les suivants : l’intensification d’une querelle ou d’une dispute dans 41 % des cas, la jalousie (21 %) et la frustration (19 %).


      Dans certains cas, le codépendant se sent impuissant à contrôler l’autre et son environnement. Il tente alors d’exercer un certain contrôle sur lui-même, soit en ne laissant rien paraître de ses émotions et de ses sentiments, en ne se dévoilant pas, en se repliant sur lui-même, ou encore en se faisant violence par la privation ou en se blessant volontairement. Il m’est souvent arrivé de rencontrer des codépendants qui se blessaient, se mutilaient gravement ou se privaient de nourriture dans le but inconscient de prendre le contrôle sur eux-mêmes parce qu’ils se sentaient tout à fait incapables d’exercer un contrôle sur l’extérieur. Certaines tentatives de suicide qui m’ont été rapportées ont été faites avec le même objectif.


      Dans tous les cas, la peur de perdre le contrôle ravive la souffrance liée à l’abandon et au rejet vécu dans l’enfance et la jeune adolescence. Lorsque le codépendant a l’impression de perdre le contrôle, la peur et l’angoisse l’envahissent, et plus ses émotions sont fortes, plus grand est son besoin de contrôle. Parce que cette illusion de contrôle le rassure et le sécurise, ce n’est que lorsqu’il se croit en contrôle qu’il peut arriver à fonctionner presque « normalement ».


      Comme pour le besoin d’amour, le besoin de contrôle peut devenir obsessionnel : contrôler sans cesse, ne pas perdre l’autre et maintenir la relation à tout prix sont quelques-unes des pensées obsessives entretenues par le codépendant. Ces pensées obsessionnelles peuvent prendre des proportions démesurées et entraîner des agissements néfastes qui, le plus souvent, vont à l’encontre du bien-être et du bonheur du codépendant et le mènent fréquemment à sa perte.


      Prenons l’exemple de Ginette. Dans son foyer dysfonctionnel, Ginette a appris très jeune que le contrôle assurait sa sécurité et sa tranquillité. En effet, toute petite, elle a souvent vu sa mère surveiller la consommation d’alcool de son père. Par diverses manipulations, celle-ci réussissait souvent à intervenir juste avant qu’il ne prenne sa énième bière de trop. Cette démarche n’était pas toujours efficace, mais quand elle réussissait, la famille évitait alors les colères et la violence de leur père. En grandissant, Ginette prit rapidement conscience que pour arriver à contrôler la situation, sa mère devait faire beaucoup d’efforts pour refouler sa colère. Quelquefois, il lui arrivait de perdre le contrôle de ses émotions, et c’est alors que la violence éclatait. Ginette a appris que contrôler les autres et les événements est un gage de sécurité. Elle a compris que sa propre sécurité émotive et son bien-être intérieur dépendent du contrôle qu’elle peut exercer sur le monde extérieur. Voilà pourquoi elle croit fermement que pour assurer sa quiétude et son bonheur, elle doit toujours avoir la situation bien en main.


      Mariée depuis plus de 20 ans à un travailleur compulsif, Ginette se berçait d’illusions depuis autant d’années, croyant avoir le contrôle sur tout. Dès les premiers jours de leur rencontre, alors qu’il lui racontait son enfance malheureuse marquée par le manque d’amour de la part de ses parents, elle s’était promis de le rendre heureux. Il allait de soi qu’elle savait ce qu’elle devait faire pour y arriver : elle décida de la date de leur mariage, du nombre d’enfants qu’ils auraient, de l’endroit où ils habiteraient, du lieu et du moment où ils prendraient leurs vacances, etc. Il lui apparaissait tout à fait « normal » de décider de tout, que ce soit pour les grandes et les petites choses qui touchaient à la vie quotidienne, à sa vie de couple et à l’existence des autres membres de la famille.


      Son mari occupait un poste de représentant aux ventes et s’absentait souvent de la maison pendant de longues périodes. Qu’à cela ne tienne ! Ginette arrivait à tout concilier. Redoutant au plus haut point de perdre le contrôle, elle s’activait et prenait de plus en plus de responsabilités. Devenue hyper-responsable, elle ne faisait plus la distinction entre sa propre vie et celle des autres, entre ses propres émotions et celles des autres, entre sa propre souffrance et celle des autres. Incapable de mettre des limites claires entre elle et les autres, elle ne pouvait plus distinguer ce qui lui appartenait en propre.


      Elle continua d’exercer un contrôle excessif sur tous et sur tout, jusqu’au jour où elle entreprit une démarche d’aide pour son fils de 17 ans, qui souffrait de sérieux problèmes de consommation de drogue. Un jour, pendant une séance de thérapie familiale, elle éclata en sanglots en prenant conscience que son contrôle excessif et malsain avait créé de nombreux problèmes au sein de sa famille. Elle comprit à quel point ses exigences frénétiques envers son fils avaient contribué à son déséquilibre, favorisant ainsi sa consommation de drogue. Elle réalisa aussi qu’elle ne s’était jamais permis de boire ou de consommer des médicaments à cause de sa très grande peur de perdre le contrôle. Avec le temps, elle apprit à diminuer son contrôle, à lâcher prise sur certains éléments et à accepter ses limites. Cela leur permit, à elle et à sa famille, de diminuer leur codépendance et de reprendre leur vie en main.


      Certains codépendants prétendent connaître ce qui est bon pour l’autre et savoir ce qu’ils doivent faire pour arriver à le rendre heureux. Les principales croyances qui génèrent un contrôle excessif sur les autres, et en particulier sur le partenaire amoureux, sont « Puisque moi, je sais ce qui est bon pour toi, il faut que :


       


      Tu fasses ce que j’exige ;


      Tu penses de la manière que je l’exige ;


      Tu parles comme je l’exige ;


      Tu ressentes ce que j’exige ;


      Tu sois exactement tel que j’exige que tu sois…


       


      Tu deviendras alors une personne heureuse et tu pourras, en retour, me donner tout l’amour qui me rendra heureux. »

    

  


  
    
      QUATRIÈME ÉLÉMENT DU NOYAU CENTRAL : L’IMMATURITÉ ÉMOTIONNELLE


      Dans le domaine du traitement de la codépendance et des dépendances, on soutient généralement que le codépendant est un être émotif qui se laisse mener par des émotions intenses.


      Il n’est donc pas surprenant de retrouver l’immaturité émotionnelle comme quatrième élément au cœur du noyau central de la codépendance. Cette immaturité est due à un arrêt de croissance et de maturation du système émotionnel dû aux nombreux traumatismes psychologiques et aux divers sévices qu’un enfant a subis en vivant dans une famille dysfonctionnelle.


      Je définis l’immaturité émotionnelle comme un manque d’équilibre et de stabilité du système émotionnel, accompagné de l’incapacité de ressentir des émotions, de les reconnaître, d’en parler de manière appropriée et de les gérer sainement. On reconnaît cette immaturité par la manifestation d’émotions intenses et disproportionnées par rapport aux situations et aux événements de la vie courante, par une excitation et une euphorie émotionnelle, des hauts et des bas émotifs, des pertes du contrôle émotionnel ou une apathie émotionnelle plus ou moins généralisée, tout cela accompagné de comportements dysfonctionnels qui rendent difficile, sinon impossible, de trouver le bien-être et le bonheur.


      La perte du contrôle émotionnel et l’apathie émotionnelle supposent deux façons différentes de ressentir les émotions. Dans le premier cas, l’individu exprime ses émotions de manière excessive, démesurée et disproportionnée par rapport aux situations vécues. La durée, l’intensité et la fréquence des émotions sont amplifiées, engendrant des attitudes, des réactions et des comportements excessifs et inappropriés qui vont à l’encontre du bien-être et du bonheur de l’individu.


      L’apathie émotionnelle, quant à elle, est décrite comme une incapacité plus ou moins importante à ressentir et à être en contact avec ses émotions, tant positives que négatives, et s’accompagne d’une difficulté à les exprimer de manière appropriée. Tel un paraplégique privé de ses jambes, l’individu handicapé par l’apathie émotionnelle est privé de son ressenti émotionnel, qui constitue une partie importante de lui-même, ce qui l’empêche de développer et d’entretenir des relations affectives et intimes satisfaisantes avec les autres.


      Le codépendant a l’impression de mener sa vie par la seule volonté de son esprit, de sa raison. Il lui est généralement facile de trouver des solutions logiques aux problèmes du quotidien, car l’absence et le refoulement de ses émotions ont pour effet que celles-ci n’interfèrent que très rarement dans ses décisions et sa façon de fonctionner. Souvent étiquetés comme froids, sans cœur, trop magnanimes, trop logiques ou trop cartésiens, ces individus sont généralement ultrasensibles. C’est pourquoi l’apathie émotionnelle leur sert de bouclier de protection. Il est évident que plus l’apathie émotionnelle est importante, plus la capacité de ressentir et d’exprimer les émotions est affectée.


      Perdre le contrôle de ses émotions


      Le premier cas est celui de Micheline, une codépendante qui présente un degré élevé d’immaturité émotionnelle qui s’accompagne de pertes de contrôle émotionnel. Âgée de cinquante-huit ans, Micheline est mère de trois enfants et grand-mère de cinq petits-enfants. Veuve depuis quatre ans, elle vit seule dans sa grande maison. S’accaparant toutes les responsabilités et sans aucune aide, elle tient seule la maison, s’occupant autant de l’intérieur que de l’extérieur. Micheline est toujours très occupée, surtout à régler les problèmes de ses proches, se plaignant à tous de ne pas avoir assez de temps pour elle. Lorsqu’elle n’entretient pas sa maison, elle est soit au téléphone avec l’un et l’autre des membres de sa famille, soit chez l’un de ses enfants pour lui « venir en aide », dit-elle.


      Très anxieuse et souvent en colère contre eux parce qu’il lui semble qu’ils n’écoutent pas ses « bons conseils », elle perd souvent le contrôle de ses émotions et leur fait des crises. Son attitude contrôlante et ses colères, ses blâmes et ses critiques ont fini par détériorer fortement ses relations avec ses enfants et leurs conjoints, et même avec certains de ses petits-enfants, au point où plusieurs d’entre eux ne veulent plus la voir.


      Un jour, elle a un accident de voiture qui la laisse très mal en point. Souffrant de graves maux de dos qui l’immobilisent pendant plusieurs semaines, elle connaît beaucoup de moments d’ennui et de tristesse, et commence à faire des crises d’angoisse, de découragement et de désespoir. Elle ne se comprend plus, elle qui a toujours été prête à remonter le moral de tout un chacun. Voilà que maintenant, elle est aux prises avec des émotions intenses, toujours en train de pleurer et de se morfondre, incapable de s’occuper de sa maison.


      Micheline a décidé de se rendre dans un centre de traitement de la codépendance après y avoir été recommandée par un psychologue qui avait détecté chez elle une dépendance nuisible envers ses enfants. Elle admettait qu’elle était peut-être « un peu trop proche » d’eux, que ses tentatives de contrôle l’avaient amenée dans des « montagnes russes émotionnelles » et que cela lui donnait parfois « mal au cœur », pour reprendre ses expressions. Elle disait que c’était « normal » pour elle de vivre ainsi et qu’elle n’aurait jamais consulté, n’eût été son accident de voiture qui l’avait complètement bouleversée. Elle voulait se débarrasser de sa crainte de faire une dépression nerveuse et voulait comprendre pourquoi elle s’était retrouvée en proie à autant d’émotions après son accident.


      Durant son traitement thérapeutique, Micheline fit des prises de conscience importantes. Elle s’aperçut, entre autres, qu’elle était devenue une experte des situations d’urgence et que la peur de ressentir ses émotions la poussait à se « défoncer » pour aider les autres. Elle réalisa que durant son enfance, dans son foyer mené par des parents alcooliques, elle avait appris à survivre émotionnellement aux tensions familiales « en prenant en main les affaires des autres », une technique de survie très courante chez la majorité des codépendants. Elle comprit également que ses tentatives de contrôle lui permettaient de s’étourdir et d’engourdir certaines souffrances non résolues issues de son enfance, et que l’inactivité, après son accident, l’avait amenée à vivre un sevrage émotif.


      Micheline s’engagea donc dans un processus de traitement pour apprendre à accueillir ses émotions, à les reconnaître et à mieux les exprimer. Elle saisit aussi l’importance d’apprendre à gérer sainement ses émotions en changeant ses croyances contraignantes et son mode de pensée, afin de développer sa maturité émotionnelle et de se libérer de sa codépendance. Après quelque temps, elle a réussi à mieux gérer ses émotions et s’est appliqué et à se mêler de ses affaires, ce qui contribua grandement à améliorer ses relations avec ses proches.


      Comme dans le cas de Micheline, il est fréquent que le codépendant soit subitement en proie à des émotions intenses lorsqu’il se retrouve inactif ou seul. Il manque alors de moyens anesthésiants comme l’hyperactivité, le contrôle maladif des autres et les fuites qui, contrairement à la consommation de drogue, sont « acceptables socialement ».


      L’apathie émotionnelle


      Voyons maintenant le cas de Paul, un codépendant affecté d’apathie émotionnelle. Comptable de profession, il réussit très bien. Très estimé de ses confrères de travail, il est d’un tempérament égal et ne laisse paraître aucune émotion. Doté d’un esprit cartésien, il a développé une logique impressionnante. Il trouve rapidement des solutions à tout et pour tous, et ce, tant dans son travail que dans sa vie privée. Cependant, face à des émotions intenses exprimées par sa femme ou ses enfants, il perd tous ses moyens. Il ne sait que faire pour affronter les débordements émotifs des autres.


      Nicole, sa femme, est médecin. Comme il lui arrive de travailler à la clinique médicale le soir, Paul doit souvent aller chercher les enfants après l’école, préparer le souper et les aider à faire leurs devoirs. Cela ne lui pose aucun problème, tant et aussi longtemps que chacun est de bonne humeur et que tout se passe sans débordement émotif.


      Un soir, alors que sa femme rentrait tout juste du travail, elle le surprend à crier et à lancer les manuels scolaires de leur fils à travers la cuisine. Il était devenu fou de rage parce que l’enfant, désespéré de ne pas comprendre ses explications au sujet d’un problème de math, avait subitement fondu en larmes.


      Voulant protéger son fils de la rage de son père, Nicole intervient sans tarder. Elle le somme de cesser de crier contre leur fils, mais comme Paul ne se contrôle plus, la violence verbale éclate de plus belle. Après quelques minutes de cris, de reproches et de blâmes mutuels, Paul, toujours hors de lui, claque la porte et se rend dans un bar. Il a besoin de soulager sa tension émotive et d’oublier ce qui vient de se passer, d’autant plus que la dernière fois qu’il s’est emporté de la sorte, Nicole l’a menacé de divorcer.


      Depuis un certain temps, Paul a plus de difficulté à garder son sang-froid. Il a beau essayer de se raisonner, les choses ne vont pas aussi bien qu’avant. Il lui est de plus en plus difficile de « vivre dans sa tête » et de trouver des réponses à tout ; à son grand désespoir, il se retrouve envahi d’émotions qui lui sont tout à fait étrangères.


      À la suite de ces récents événements, sa femme a insisté pour suivre une thérapie de couple, et Paul s’est finalement résigné à consulter. Ayant déjà reçu de l’aide pour sa codépendance, Nicole soupçonnait bien que son mari pouvait en être affecté lui aussi parce que, tout comme elle, il était issu d’une famille dysfonctionnelle.


      Paul n’admettait pas qu’il avait du mal à gérer ses émotions. Selon lui, il était « normal », car il disait ne pas en « éprouver » habituellement. Il finit tout de même par admettre que Nicole et lui avaient des problèmes de couple et qu’il devait faire quelque chose pour sauver cette relation.


      Paul accepta de faire « deux ou trois consultations seulement », convaincu, encore une fois, qu’il trouverait rapidement des solutions à ses problèmes de couple. Fort heureusement, en cours de route, il changea d’avis et s’engagea dans une thérapie qui dura près de deux ans et demi.


      Petit à petit, Paul apprit à se connaître. Il découvrit que son habileté à trouver des solutions logiques aux problèmes de l’existence et sa façon de vivre « dans sa tête » le privait de tout contact avec ses émotions, ce qu’il croyait être vraiment dangereux. Jamais, auparavant, il n’avait soupçonné que cela pouvait constituer un problème, bien au contraire : il se flattait même devant sa femme de pouvoir les maîtriser aisément. Il confia au thérapeute qu’il ne ressentait presque jamais de chagrin et ne pleurait jamais, convaincu que dans la vie, rien ne valait la peine de se bouleverser, et qu’il existe une solution à tout problème. Jamais, non plus, il ne disait à qui que ce soit son amour, car cela lui semblait faux et trop engageant pour lui.


      Voilà pourquoi il était perçu comme un père et un mari froid, distant et autoritaire. Au lieu d’être sensible aux émotions et aux sentiments des autres, il les écoutait uniquement avec sa tête, son intelligence, sa raison. À peine pouvait-il cerner le problème qu’il y apportait une solution, point final. Il était tout à fait incapable de saisir ses problèmes émotionnels et encore moins ceux des autres. Presque jamais non plus il ne se laissait approcher ni toucher physiquement. Il témoignait très peu d’affection à ses enfants et ne les serrait jamais dans ses bras. Ses rares contacts physiques se limitaient à ses relations sexuelles avec sa femme. Il les vivait d’ailleurs très difficilement, trouvant toujours des excuses pour s’éloigner physiquement d’elle, allant même jusqu’à sortir du lit après avoir fait l’amour.


      Sa thérapie lui permit de prendre conscience de ses difficultés émotives et de la façon malsaine qu’il avait de contrôler ses émotions. II se rappela qu’enfant, il adorait son père, qui était un vrai héros pour lui. Lorsqu’il avait dix ans, celui-ci quitta la maison, abandonnant femme et enfants, et il ne le revit plus jamais. Le cœur brisé, c’est à ce moment-là qu’inconsciemment, il a pris la décision que jamais plus rien ni personne ne le ferait souffrir. La rationalisation devint sa bouée de sauvetage pour l’empêcher de souffrir. Comme il conserva ce mécanisme de défense durant la majeure partie de sa vie, il pouvait difficilement ressentir ses émotions, source d’énergie indispensable au développement et au maintien de relations affectives intimes autant avec soi qu’avec les autres.


      Le cas de Paul nous permet de saisir comment l’apathie émotionnelle peut se présenter dans la vie quotidienne d’un codépendant et les nombreux problèmes et dommages qu’elle peut causer.


      L’incapacité à gérer sainement ses émotions


      Ce n’est que depuis tout récemment que l’on peut parler ouvertement des émotions et des énergies émotionnelles sans passer pour un illuminé ou un extraterrestre. Aujourd’hui, il suffit d’écouter la radio pour constater que les émotions font maintenant partie de la vie quotidienne et qu’elles sont même commercialisées dans la plupart des médias.


      Même si les gens parlent plus ouvertement de leurs émotions, force nous est de constater que nous sommes peu nombreux à pouvoir les gérer adéquatement, et cela nous est encore plus difficile lorsque nous sommes en couple. Qu’entendons-nous par « incapacité à gérer ses émotions » ?


      Lorsqu’on parle de gérer des émotions, il faut préciser que cette habileté n’a absolument rien à voir avec le fait de laisser libre cours à toutes ses émotions sans intervention aucune ou de les rationaliser. Gérer adroitement ses émotions signifie être en mesure d’agir sur leur cause principale pour en réduire l’intensité, la fréquence et la durée. Si, par exemple, il arrivait à Jacques de vivre de la colère contre sa compagne et qu’il ait développé suffisamment d’habileté à gérer ses émotions, il pourrait parvenir à diminuer sa colère de sorte qu’il pourrait lui communiquer son désaccord sans hostilité, mais avec fermeté.


      On ne parle pas ici de refouler sa colère en se disant par exemple : « Ce n’est pas grave, ce qu’elle peut en penser, je n’en ai rien à faire ; de toute manière je ferai bien ce qui me tente ». Ou encore : « Je ne devrais pas me mettre en colère, ça n’en vaut vraiment pas la peine ».


      Pour arriver à s’affirmer de manière appropriée, il faut connaître la cause principale de ses émotions afin de pouvoir les modifier. On pourra alors agir au moment précis où ces émotions sont ressenties, mais aussi, développer une manière de vivre qui aura pour effet de prévenir l’émergence d’émotions négatives.


      Il est évident que les relations de couple créent des occasions propices pour nous faire vivre toute une gamme d’émotions. Ceci est d’autant plus vrai pour les personnes qui souffrent de codépendance et qui se retrouvent habituellement en couple avec un autre codépendant. Dans ce cas, la vie à deux se compare aisément à une serre chaude où vont croître et se multiplier les problèmes émotifs de chacun. Selon le degré d’immaturité émotionnelle de ces partenaires, il leur sera difficile, voire impossible, de réussir à être heureux en couple. Même animés des meilleures intentions du monde et malgré tout l’amour qu’ils ressentent l’un pour l’autre, les codépendants finissent par détruire n’importe quelle relation. À titre d’exemple, voici le cas de Julie.


      Par un beau samedi matin, Julie rêvasse aux côtés de son nouvel amoureux. Sa journée s’annonce merveilleuse ; elle se sent extraordinairement heureuse auprès de Sébastien, qui partage sa vie depuis près de deux mois. Comme Julie souffre de codépendance, elle l’aime à la folie et ressent beaucoup de jalousie envers lui. Sébastien ne s’en inquiète pas trop, croyant, comme plusieurs, que la jalousie est un signe d’amour.


      Avant de se quitter pour la journée, ils conviennent de se retrouver à six heures à leur restaurant préféré. À six heures moins quart, Julie est déjà installée à table et l’attend impatiemment. Six heures moins cinq… Pas de nouvelles ; elle commence déjà à s’inquiéter. Six heures : il n’est pas encore arrivé ; elle panique, parce qu’elle se rappelle qu’il ne l’a pas embrassée ce matin avant de partir. Quinze minutes plus tard, elle pique une crise de nerfs. Il est facile pour elle de se faire des scénarios. Elle l’imagine déjà avec une autre femme. Elle se souvient d’ailleurs avec quelle insistance il a regardé la blonde de son meilleur ami quand ils les ont croisés dans la rue, la semaine précédente. À six heures vingt, elle est dans tous ses états, et lorsque celui-ci se présente au restaurant, un bouquet de roses à la main, il ne lui en faut pas plus pour perdre le contrôle sur ses émotions. Absolument convaincue qu’il l’a bel et bien trompée et qu’il veut se faire pardonner, elle lui crie des insultes et l’assaille de questions : « Tu es sorti avec elle, hein ! Qu’est-ce que vous avez fait ensemble ? Tu l’aimes, c’est ça ? Qu’est-ce qu’elle a de plus que moi ? Tu es un beau salaud ! »


      Hystérique, elle n’entend absolument rien des explications de Sébastien. En larmes, enragée, elle quitte précipitamment le restaurant. Non, non, pense-t-elle, je ne peux pas endurer ça. Ce qu’il m’a fait est horrible, une vraie catastrophe. Je ne pourrai jamais lui pardonner ça. Oh non ! Mais s’il me quitte, ce sera la fin du monde. Quel cauchemar…


      Et pourtant, rien de ce qu’elle s’est imaginé n’est vrai. Sébastien a tout simplement fait un détour chez sa mère et là, il s’est bêtement endormi devant la télévision. Ne connaissant rien de ses intentions de sortie, sa mère ne l’a tout simplement pas réveillé.


      Sébastien, qui l’a suivi, a beau lui crier la vérité et l’inviter à téléphoner à sa mère pour tout confirmer, Julie est bien trop en colère pour pouvoir se ressaisir.


      À cause de son incapacité à gérer ses émotions, la jalousie maladive de Julie a non seulement gâché leur soirée, mais aussi sa relation avec Sébastien. En effet, le soir même, celui-ci a décidé de rompre définitivement avec elle. Il faut dire qu’ils se sont séparés plusieurs fois durant leur brève et houleuse relation. Mais, cette fois, Sébastien est bien déterminé à ne pas revenir sur sa décision ; il ne peut plus endurer les crises de jalousie de Julie et ses comportements d’enfant gâtée.


      Claude est un dépendant affectif, un codépendant. Sa journée s’est bien passée et il a hâte d’être à la maison pour passer une belle soirée en amoureux avec sa femme. Il achète des fleurs et un petit gâteau, et arrive finalement, tout joyeux, à la maison. En mettant le pied dans le vestibule, il bute sur un jouet qui traîne. Il se met alors à crier contre le petit dernier, se fâche contre sa femme qui essaie de le raisonner et se frappe la tête en se penchant pour ramasser le jouet et le lancer. À cause de son incapacité à gérer adéquatement ses émotions, il devra dire adieu à la belle soirée qu’il désirait passer avec sa femme.


      À la suite de ces exemples, on peut certainement mieux comprendre comment l’immaturité émotionnelle, avec son lot d’émotions intenses et disproportionnées, ses hauts et ses bas émotifs, ses pertes de contrôle émotionnel ou ses épisodes d’apathie émotionnelle contribuent au malheur des codépendants, de leur couple et de leur famille. L’immaturité émotionnelle rend quasi impossible le maintien d’une relation de couple heureuse.


      Des enfants dans des corps d’adulte


      Sur le plan émotionnel, les codépendants sont comme des enfants dans des corps d’adultes. Tout comme eux, ils ne savent pas gérer leurs émotions et se laissent dominer par elles. Ils oscillent alors entre le plaisir intense et le malheur profond. À cause des sévices et des abandons de toutes sortes qu’ils ont subis, ils ont cessé de « grandir » sur le plan émotionnel. La majorité d’entre eux n’ont pas réussi à développer un système émotif équilibré.


      Lors de mes conférences sur l’amour toxique9, il m’arrive souvent de raconter l’histoire du petit Luc et de son amour pour la crème glacée au chocolat. Luc a sept ans. Il adore la crème glacée et peut en manger au point de se rendre malade. Un jour, il est au bar laitier avec sa maman et demande au commis un gros cornet de crème glacée au chocolat. Ce dernier lui répond qu’il ne lui en reste plus. Or, Luc, qui croit que la réalité doit correspondre exactement à ses désirs, exige tout de même de la crème glacée au chocolat. Voyant que le petit Luc est en colère, le commis lui propose de la crème glacée aux fraises. L’enfant hurle alors qu’il ne veut pas un cornet aux fraises, mais au chocolat. Il tape du pied et crie au commis qu’il est méchant. La mère de Luc, voyant son enfant si malheureux, lui dit : « Viens, allons au dépanneur du coin ; ils ont sûrement de la crème glacée au chocolat juste pour toi ».


      De cet événement — et de bien d’autres qui se sont déroulés durant son enfance —, Luc a retenu deux choses : les autres ont le pouvoir de le rendre malheureux et la vie doit nécessairement correspondre à ses désirs. À l’âge adulte, il a continué à exiger que la vie et les gens lui donnent ce qu’il désire, comme lorsqu’il avait sept ans. Parce qu’il entretient encore la certitude que les autres ont le pouvoir de le rendre malheureux, il a développé ce que j’ai baptisé à la blague la « maladie mexicaine », parce que, selon lui, « c’tacose » des autres qu’il est malheureux.


      Plusieurs des participants à mes conférences rigolent, car ils se reconnaissent dans le comportement de celui qui tape du pied, fait des crises et s’entête à exiger que la réalité corresponde à leurs désirs. Ils sont incapables de gérer sainement leurs émotions. En fait, leur maturité émotionnelle se situe probablement entre l’âge de cinq et huit ans.


      L’intelligence et la maturité émotionnelles


      Les sentiments ainsi que toutes les énergies intérieures dites « émotionnelles », sont des alliés importants pour l’épanouissement psychologique et physique de l’être humain. Pour être heureux et en santé, on doit bien connaître ses émotions et être en mesure de les gérer sainement.


      En effet, le fait de ressentir les émotions peut nous informer sur notre monde intérieur, car elles portent en elles les messages de nos conflits internes, de nos préjugés, de nos convictions contraignantes, de nos croyances et de nos certitudes issues, bien souvent, de nos expériences traumatisantes d’enfant. Et bien les gérer nous permet d’agir en fonction de nos objectifs au lieu d’aller à l’encontre de ceux-ci, comme c’est le cas avec l’immaturité émotionnelle.


      Vivre heureux exige une certaine intelligence émotionnelle décrite par Mayer & Salovey comme étant l’habileté à percevoir et à exprimer les émotions, à les intégrer pour faciliter la pensée, à comprendre et à raisonner avec ses émotions, et à réguler ses émotions et celles des autres10.


      Mais qu’est-ce qu’on entend ici par « maturité émotionnelle » ? Je décris cette caractéristique psychologique non seulement comme une habileté à accueillir, ressentir, reconnaître et exprimer les émotions au besoin, mais aussi à les gérer sainement et adéquatement, c’est-à-dire à pouvoir agir sur leur cause principale pour en réduire l’intensité, la fréquence et la durée.


      Comme nous traiterons des outils de gestion des émotions au chapitre 5, 6 et 7, voyons maintenant quelles sont les habiletés pour accueillir, ressentir et reconnaître ses émotions. En psychologie, on regroupe généralement les émotions en deux grandes catégories : les émotions positives ou agréables et les émotions négatives ou désagréables. En voici quelques exemples :


      Émotions positives ou agréables :


      
        
          
            	
              Affection

            

            	
              Confiance

            

            	
              Fierté

            
          


          
            	
              Amour

            

            	
              Encouragement

            

            	
              Gaieté

            
          


          
            	
              Attirance

            

            	
              Enthousiasme

            

            	
              Joie

            
          


          
            	
              Calme

            

            	
              Espoir

            

            	
              Sécurité

            
          

        
      


      Émotions négatives ou désagréables :


      
        
          
            	
              Angoisse

            

            	
              Désespoir

            

            	
              Infériorité

            
          


          
            	
              Anxiété

            

            	
              Ennui

            

            	
              Jalousie

            
          


          
            	
              Culpabilité

            

            	
              Honte

            

            	
              Peur

            
          


          
            	
              Découragement

            

            	
              Hostilité

            

            	
              Timidité

            
          

        
      


      Accueillir et ressentir ses émotions


      Habituellement, le codépendant a beaucoup de mal à accueillir et à ressentir ses émotions. Ne sachant pas comment les gérer sainement, il préfère les refouler, les rationaliser, les inhiber, les « geler » et les anesthésier. C’est souvent parce qu’il a peur de devenir fou ou d’ouvrir les vannes d’un immense barrage émotif qui risque de lui faire perdre le contrôle de ses émotions qu’il refuse de les ressentir.


      Spécialiste de la fuite émotive dans son quotidien, il s’adonne à différentes activités pour ne rien éprouver. Il s’active de façon compulsive dans divers domaines et cherche inconsciemment à se protéger de ses émotions, car il lui semble dangereux d’entrer en contact avec elles.


      Pour arriver à accueillir et à identifier ses émotions, il doit accepter de diminuer l’utilisation des moyens anesthésiants, ce qui exige une bonne dose de courage, car cette diminution entraîne généralement une certaine souffrance. De plus, il doit aussi assumer le risque de se rendre vulnérable en exprimant ses émotions à son partenaire et à ses proches. Cependant, lorsqu’il aura appris à les gérer, il comprendra qu’il est beaucoup moins vulnérable qu’il n’y paraît.


      Même dans le cadre d’une relation thérapeutique, le codépendant est souvent anxieux à l’idée de ressentir et d’exprimer ses émotions. Pendant cette phase d’accueil des émotions, il est fréquent qu’il ressente intensément la souffrance qui refait surface. La honte et la peur d’être jugé l’empêchent de se dévoiler émotionnellement. Pour éviter la panique, il est souvent préférable qu’il soit assisté par un aidant compétent en matière d’émotions et de codépendance qui saura le rassurer, l’encourager, l’informer et l’accompagner sur le chemin du rétablissement. Voilà pourquoi tout doit être mis en œuvre pour offrir aux codépendants l’encadrement sécurisant et chaleureux dont ils ont besoin pour les aider à développer leur maturité émotionnelle.


      Une personne qui possède suffisamment de maturité émotionnelle est habile à accueillir et à ressentir ses émotions. Il lui sera donc possible de les identifier et de les exprimer ou de les modifier.


      
        
          
            	
              Nous sommes des êtres d’émotions. Si nous apprenons à les accueillir et à les gérer sainement, elles enrichiront notre vie et toutes nos relations interpersonnelles.

            
          

        
      


      Reconnaître ses émotions


      Vous conviendrez tous avec moi que pour être en mesure de reconnaître ses émotions, c’est-à-dire pour mettre des mots exacts sur chacune de celles que l’on ressent, il faut d’abord savoir les identifier. Dans le cadre de mon travail à la clinique, lorsque j’invite mes patients à identifier et à nommer des émotions ressenties, ils répondent la plupart du temps qu’ils ne savent pas comment faire. Beaucoup d’entre eux disent que « ça brasse en dedans » ou encore que ça ne va pas très bien, qu’ils ont des malaises, qu’ils se sentent mal, qu’ils ont comme une boule dans la gorge ou dans l’estomac. Les codépendants plus jeunes diront qu’ils sont « tout croches », qu’ils se sentent « pognés » ou encore, qu’ils sont « tout fucké ».


      Loin d’être en mesure de préciser ce qu’il ressent, le codépendant est souvent démuni par rapport à ses émotions. Très peu habile à identifier ce qu’il éprouve, il lui est parfois impossible de les partager adéquatement avec les autres et encore moins de les gérer.


      Lorsque le codépendant entreprend de mieux gérer ses émotions, il doit d’abord apprendre à les identifier et à les nommer. Et comme il y a plus de cent mots11 ou expressions répertoriées pour le faire, il devra d’abord s’initier à ce vocabulaire et reconnaître les réactions physiques qui y sont souvent associées.


      Apprendre à reconnaître ses émotions est un travail qui exige du temps, mais cette étape est essentielle pour parvenir à les gérer adéquatement.


      Exprimer sainement ses émotions


      Exprimer sainement ses émotions, aussi bien les négatives que les positives, c’est pouvoir les partager sans hostilité ni colère excessive. Pour mieux comprendre, examinons le cas de Lise, qui vit beaucoup d’émotions parce que son adolescente est rentrée à une heure du matin alors que son heure de retour était fixée à vingt-trois heures.


      Plutôt que de traduire ses émotions par des gestes agressifs ou de la violence verbale teintée de blâmes et de critiques négatives, elle pourrait exprimer ses émotions le plus calmement possible en employant des termes tels que : « J’ai de la peine, je suis énervée, je me suis vraiment inquiétée pour toi, je suis vraiment fâchée de savoir que… ».


      Le fait d’exprimer sainement ses émotions augmente les chances d’établir de bonnes relations et évite que l’autre se referme pour se protéger, rompant ainsi la communication.


      Chez le codépendant, divers tabous existent. Le plus répandu est celui qui lui interdit de ressentir et de parler de ses émotions. Il a appris qu’il est dangereux de les ressentir, mais aussi, qu’il est tout à fait inacceptable de les démontrer et de les exprimer. Il ne reconnaît pas ses émotions parce qu’on l’a forcé à les refouler, à les nier et à les rationaliser, de sorte qu’il ne les gère pas adéquatement. C’est cela qui contribue à son immaturité émotionnelle.


      Gérer sainement ses émotions


      La dernière habileté est liée aux aptitudes à gérer ses émotions et permet d’utiliser habilement des techniques et des outils pour y arriver. Depuis les vingt-cinq dernières années, avec la montée de l’intérêt accordé au traitement des émotions, on a assisté à une prolifération d’approches, de méthodes et de techniques pour favoriser spécifiquement l’émergence et l’expression des émotions. Que l’on parle de la thérapie du cri primal d’Arthur Janov, des méthodes de défoulement émotionnel ou des thérapies de groupes axées sur l’expression des émotions, un grand nombre de ces méthodes se sont révélées fort utiles durant la phase de prise de contact et d’expression des émotions. Bien que l’utilisation de ces techniques procure habituellement un certain soulagement, la seule expression des émotions entraîne le risque que la personne se retrouve aux prises avec des émotions à fleur de peau, ne sachant pas comment s’en libérer de manière adéquate. Voilà pourquoi elle doit ensuite apprendre à gérer sainement la souffrance ressentie et les émotions qui feront surface dans le futur.


      La majorité pour ne pas dire la totalité des codépendants qui affichent une immaturité émotionnelle ignorent complètement en quoi consiste la gestion de leurs émotions. Si le codépendant ne développe pas ces habiletés, il risque fort de se retirer à nouveau dans sa forteresse émotionnelle pour se soulager de ses émotions douloureuses ou de renouer avec les mécanismes de défense et les moyens anesthésiants que sont les dépendances visibles. Pour prévenir un retour aux anciennes dépendances ou un transfert vers une nouvelle dépendance, le codépendant doit poursuivre son rétablissement jusqu’à ce qu’il ait développé des compétences pour gérer sainement ses émotions.


      Je terminerai ce volet en mentionnant que tous les codépendants ont la capacité de développer une plus grande maturité émotionnelle, qu’ils le fassent seuls ou avec l’aide d’un intervenant. En mettant en pratique les moyens présentés au chapitre 5, 6 et 7, il est possible de se libérer peu à peu de sa codépendance.


      Je termine ce chapitre par un petit mot que Julie, une de mes étudiantes, m’a gentiment permis de partager avec vous.


       


      Chère Diane,


       


      Tu es à mes yeux une grande dame. L’admiration que j’ai pour toi m’a fait oublier que tu es un être humain. Depuis ma tendre enfance, je cherchais à compter aux yeux de quelqu’un d’important pour moi. Je cherchais à exister intérieurement à travers le regard d’un autre.


       


      D’une certaine manière, tu ressembles à ma mère, et je voulais de toi cette partie qu’elle n’a pu me donner. Comme je t’avais placée sur un piédestal, je me devais de te plaire pour me prouver que j’étais quelqu’un.


       


      Chaque geste, chaque parole, chaque regard que tu posais sur moi, je les scrutais pour mesurer ma propre valeur. Ainsi, je voulais acheter mon permis d’être et mon droit à la vie.


       


      Merci Diane d’être restée bien centrée ! Merci de ne pas avoir comblé ce vide qui m’habitait ! Merci de m’avoir laissé le pouvoir de m’aimer moi-même !


       


      Pendant un certain temps, je t’en ai voulu, mais au fond de moi, je pressentais qu’un jour, je comprendrais ta façon d’agir. Tu m’as fait le plus beau cadeau : celui de me permettre de me découvrir par moi-même.


       


      Mon passeport était en moi et maintenant, je commence à voyager en moi et à me connaître. Merci de m’offrir ce que mon père et ma mère ne pouvaient me donner : une relation propice pour que je développe mon autonomie.


       


      Je t’aime, Julie

    

  


  
    
      CHAPITRE 3
L’AMOUR TOXIQUE

      


      « L’amour ne fait pas que du bien. L’expérience d’une passion peut être extrêmement destructrice, douloureuse et on peut mettre des années à se sortir de cette dépendance terrible, comme d’une dépendance à la drogue.


      Nathalie Rheims

      


       


      Vivre un amour toxique, c’est entretenir une dépendance nocive envers ceux qu’on aime. C’est souffrir d’un mal qui vous maintient dans un cercle vicieux duquel il est difficile de s’échapper. C’est transmettre à ses enfants un héritage de souffrance et de malheur.


      La société contribue pour beaucoup à la propagation de l’amour toxique par ses multiples messages très médiatisés qui nous laissent croire que c’est la seule, l’unique, la véritable façon d’aimer. Dans les romans, les films et les chansons, on renforce encore davantage l’idée que l’amour est la panacée à la solitude, à la souffrance et au malheur. « Je ne peux vivre sans toi ; tu es toute ma vie et si tu me quittes, je mourrai. Alors, reste avec moi, peu m’importe les souffrances et les difficultés, je suis prêt à tout pour vivre avec toi. Toi, mon amour, mon seul et unique amour. Je ne peux pas me passer de toi. Il faut que tu restes près de moi et que tu m’apportes le bonheur. »


      Lorsque le codépendant se retrouve seul, en manque d’amour, comme tout toxicomane, il manifeste alors des symptômes de sevrage et des obsessions qui le mènent, bien souvent, à songer au suicide pour échapper à la souffrance et aux symptômes physiques, émotionnels et psychologiques qui accompagnent cette désintoxication. Redoutant les effets de ce mal-être, le codépendant est prêt à faire à peu près n’importe quoi pour ne pas se trouver seul. Pour éviter la solitude, certains vont jusqu’à accepter n’importe quelle situation destructive, malsaine et dangereuse.


      Même lorsqu’il est en relation de couple, le codépendant peut ressentir de la souffrance et du malheur. En effet, même si sa relation réussit à engourdir une grande part de sa souffrance, il lui arrive fréquemment d’avoir des malaises émotionnels dont il ne sait comment se libérer. Il s’active alors de différentes manières pour se soulager. Ceci explique la multitude de réactions, de comportements compulsifs et d’attitudes excessives qui se transforment à leur tour en de nouvelles dépendances visibles parmi lesquelles on trouve le travail, la nourriture, le sexe, les dépenses compulsives, le jeu excessif, l’alcool, la drogue et le besoin de contrôler les autres.


      Autoévaluation de la codépendance


      Il arrive souvent qu’un codépendant qui entreprend une démarche de rétablissement veuille connaître le degré de gravité de son problème.


      Lisez les énoncés suivants et indiquez la cote qui se rapproche le plus de votre attitude et de votre comportement. Calculez ensuite vos résultats. Bien entendu, il n’y a pas de bonnes ou de mauvaises réponses. Ne réfléchissez pas trop longtemps et rappelez-vous que souvent, ce sont les réponses spontanées qui sont les meilleures.


      Test de codépendance du Dr Kitchens12


      
        
          
            	
              Jamais : 0 Rarement : 1 Occasionnellement : 2 Souvent : 3 Habituellement : 4

            

            	
              Cote

            
          


          
            	
              1. Je me prends habituellement très au sérieux. Pour moi, la vie est difficile.

            

            	
          


          
            	
              2. J’ai du mal à me sentir à l’aise même avec mes proches.

            

            	
          


          
            	
              3. Je fais tout pour éviter les affrontements et les disputes.

            

            	
          


          
            	
              4. Je cherche absolument à être rassuré et approuvé par les autres, parce que je ne suis pas sûr de moi.

            

            	
          


          
            	
              5. Je réagis très fortement aux changements sur lesquels je n’ai pas de contrôle.

            

            	
          


          
            	
              6. Je suis très loyal, même lorsqu’il est évident que les gens ne le méritent pas.

            

            	
          


          
            	
              7. Je refoule ma colère.

            

            	
          


          
            	
              8. J’ai peur des gens, particulièrement des figures d’autorité.

            

            	
          


          
            	
              9. J’ai tendance à adopter une ligne d’action et à ne pas y déroger, même si je constate que je me suis trompé.

            

            	
          


          
            	
              10. Je n’endure pas l’échec. Quand j’échoue, je crois que je ne vaux rien.

            

            	
          


          
            	
              11. J’ai une très grande peur de me faire critiquer.

            

            	
          


          
            	
              12. Je me sens seul et je m’isole.

            

            	
          


          
            	
              13. Je crois que je n’ai pas le droit de rompre les liens avec les gens, même s’ils me méprisent ou m’abaissent.

            

            	
          


          
            	
              14. J’ai l’impression d’avoir peu de contrôle sur ma vie.

            

            	
          


          
            	
              15. Je me sens coupable lorsque je prends ma place ou que je m’affirme.

            

            	
          


          
            	
              16. J’ai l’impression d’avoir perdu la capacité de ressentir des émotions.

            

            	
          


          
            	
              17. Je suis très exigeant envers moi-même et envers les autres.

            

            	
          


          
            	
              18. Je suis très anxieux à l’idée d’être rejeté.

            

            	
          


          
            	
              19. J’ai du mal à m’amuser. Je me sens mal ou coupable de prendre du bon temps.

            

            	
          


          
            	
              20. J’ai du mal à attendre pour me faire plaisir ou pour m’amuser.

            

            	
          


          
            	
              21. J’ai du mal à exprimer ce que je ressens.

            

            	
          


          
            	
              22. Je ne peux pas dire non sans me sentir coupable.

            

            	
          


          
            	
              23. Je me sens extrêmement mal lorsque je fais des erreurs.

            

            	
          


          
            	
              24. Je ne m’aime pas. J’ai une très mauvaise image de moi.

            

            	
          


          
            	
              25. Je ne fais pas confiance à mes émotions.

            

            	
          

        
      


      Interprétation des résultats


      Entre 0 et 25 points : vous n’êtes pas codépendant.


      Entre 26 à 50 points : vous présentez une faible codépendance.


      Entre 51 à 75 points : votre codépendance est grave.


      Entre 76 à 100 points : vous présentez une codépendance très grave.


       


      Dans le cas d’une faible codépendance, il serait tout de même bon de profiter des suggestions et des outils de ce livre et, au besoin, de se faire accompagner par un spécialiste dans ce domaine.


      Dans le cas d’une dépendance moyenne, grave et très grave, il est fortement conseillé de s’adresser à un spécialiste ou à un centre qui offre des traitements pour vaincre la codépendance. Vous trouverez en annexe des références à ce sujet.


      Comprendre les dépendances


      Voici quelques exemples de dépendance. Cela vous aidera à comprendre qu’elles ne sont pas toutes nocives.


      
        	Un enfant qui ressent une dépendance face à ses parents (saine) ;


        	Le malade face aux anxiolytiques (saine) ;


        	Le toxicomane face à la drogue (nocive) ;


        	Dépendre de l’air pour vivre (saine), dépendre de sa conjointe pour être heureux (nocive).

      


       Ces exemples montrent bien que les formes de dépendance ne sont pas toutes nocives. Mais comment peut-on distinguer une dépendance saine d’une dépendance nocive ?


      Savoir distinguer une dépendance saine d’une dépendance nocive


      Une dépendance saine se reconnaît au fait qu’elle contribue au développement, au maintien ou au recouvrement de la santé physique, psychologique ou spirituelle, à ceux des autres aspects de la vie familiale, de la vie sociale, de la situation financière, etc., ainsi qu’à l’autonomie et au bonheur.


      La dépendance nocive est définie comme un état psychologique et parfois physique qui résulte de l’interaction entre des personnes ou entre un organisme vivant et un produit, et qui est caractérisé par des comportements excessifs et compulsifs pour éviter de ressentir des émotions intenses, des effets psychiques ou un inconfort lié au sevrage. Cette conduite mène à l’esclavage, à la maladie physique, psychologique et spirituelle, ainsi qu’à la destruction de la vie familiale, de la vie sociale, de la situation financière, etc. ; parfois, elle entraîne même la mort.


      Voici un tableau démontrant les principales distinctions entre une dépendance psychologique saine et une dépendance nocive.


      
        
          
            	
              Dépendance psychologique saine

            

            	
              Dépendance psychologique nocive

            
          


          
            	
              L’élément favorise la santé, l’autonomie et le bonheur.

            

            	
              L’élément contribue à l’esclavage, à la maladie et au malheur.

            
          


          
            	
              L’objectif est formulé en termes d’attente, de préférence ou de désir à combler.

            

            	
              L’objectif est formulé en termes de besoin irremplaçable, de nécessité absolue. 

            
          


          
            	
              Le moyen pour atteindre l’objectif est jugé remplaçable (désir).

            

            	
              Le moyen pour atteindre l’objectif est jugé irremplaçable (besoin). 

            
          


          
            	
              Les avantages liés à sa réalisation sont supérieurs aux inconvénients.

            

            	
              Les inconvénients liés à sa réalisation sont supérieurs aux avantages. 

            
          


          
            	
              Le « prix à payer » en termes d’efforts et d’inconvénients est raisonnable.

            

            	
              Il y a un « gros prix à payer » en termes de difficultés et d’inconvénients.

            
          


          
            	
              On peut accepter sans trop de difficultés ou d’inconvénients de ne pas atteindre l’objectif ou de ne pas réaliser ce désir.

            

            	
              On se sent incapable de se priver de ce « besoin ». Il y a une nécessité de l’atteindre et de le combler.

            
          


          
            	
              La réalisation de l’objectif entraîne des conséquences positives.

            

            	
              La réalisation de l’objectif entraîne plus de conséquences négatives que positives.

            
          


          
            	
              Sa privation entraîne des insatisfactions.

            

            	
              Sa privation provoque un sevrage psychologique et souvent physique.

            
          

        
      


      À la lumière de ce tableau, il est facile de reconnaître que la dépendance nocive repose sur un désir irrépressible et irremplaçable qui est transformé en besoins à combler pour éviter les malaises, être mieux dans sa peau et être heureux. C’est ainsi que, malgré ses efforts répétés pour les vaincre, le codépendant se livre à ses dépendances visibles (drogue, magasinage, etc.) en étant souvent conscient de ses abus, de la perte de sa liberté d’action et de son esclavage.


      Quelles sont les différences entre la dépendance affective et la dépendance émotive ?


      Selon le concept énoncé dans ce livre, la codépendance est un syndrome psychologique identifiable par la présence de plusieurs dépendances invisibles et visibles. Parmi elles, on trouve les dépendances invisibles que sont les dépendances émotive et affective ainsi que les dépendances visibles comme la dépendance à la drogue, au jeu, au sexe, à la nourriture, aux achats, etc.


      Ces deux formes de dépendance — émotive et affective — sont présentes chez tous les codépendants et découlent directement des quatre éléments qui se trouvent à la base du noyau central de la codépendance. Le degré de gravité de ces deux dépendances varie en fonction de celui des éléments fondamentaux.


      De prime abord, lorsqu’on parle de dépendance émotive et de dépendance affective, on peut penser qu’elles sont identiques. Cependant, bien que toutes deux renvoient au monde émotionnel du codépendant, elles sont bien distinctes. La principale différence tient au fait que la dépendance émotive s’exprime face à une autre personne, à des animaux ou à des choses, alors que la dépendance affective a trait au type particulier de dépendance qui existe entre des partenaires amoureux.


      La dépendance émotive, aussi appelée « dépendance émotionnelle », se manifeste quand une personne croit que son bien-être et son bonheur — ou son mal-être et son malheur — dépendent directement de quelqu’un ou de quelque chose qui se trouve à l’extérieur d’elle-même. La dépendance affective, elle, est un type particulier de dépendance qui s’affiche dans le cadre de relations amoureuses, quand une personne croit que son bonheur et son malheur dépendent spécifiquement de l’autre. Ce terme décrit un ensemble d’émotions, d’attitudes, de réactions et de comportements typiques aux relations amoureuses.


       


      Pour mieux saisir ces distinctions, voici quelques exemples de dépendance émotive et affective :


      
        	Une mère présente une dépendance émotive envers son fils ;


        	Un employé est dépendant émotivement de son patron ;


        	Michel affiche une dépendance émotive face à son père ;


        	Un codépendant vit une relation de dépendance émotionnelle face à son thérapeute ;


        	Mario présente une dépendance émotive face à l’argent ;


        	Jacques est dépendant émotivement de son ordinateur ;


        	Marc est un dépendant affectif qui est tout à fait convaincu de ne pouvoir être heureux sans l’amour de Marcelyne ;


        	Pauline présente une dépendance affective en vivant une relation d’amour toxique avec Claude.

      


       


      Tous ces individus sont des codépendants, car ils possèdent des convictions contraignantes qui les mènent à croire qu’ils ont irrémédiablement besoin de l’approbation, de l’amour, de l’affection et de la reconnaissance de certaines personnes ou qu’il leur faut certaines choses pour être heureux. À ce titre, tous les codépendants sont convaincus que leur bien-être et leur bonheur dépendent de quelqu’un ou de quelque chose d’extérieur à eux-mêmes.


      La dépendance affective : l’amour toxique


      Comment la dépendance affective peut-elle amener une personne pourtant dotée d’intelligence à rechercher désespérément et obstinément l’amour d’une personne au point de s’oublier, de mettre sa vie en danger et de vouloir mourir pour l’autre ?


      Pour vous aider à comprendre cette dépendance invisible et difficilement identifiable pour la plupart d’entre nous, comparons-la à une dépendance à une drogue, celle-ci étant beaucoup plus facile à reconnaître et à comprendre.


      Le codépendant qui s’accroche à l’illusion que l’autre est le seul à pouvoir lui apporter le bonheur vit ce qu’on appelle un « amour toxique ». En effet, cette personne est semblable à une drogue psychoactive qui engendre des effets euphorisants, excitants, énergisants. Tel un toxicomane qui utilise la drogue pour se sentir bien, avoir du plaisir, et anesthésier son mal de vivre, son mal-être et sa souffrance, le codépendant a besoin d’un autre être humain pour « consommer » cet amour toxique et se sentir bien. Seule une relation affective peut lui apporter les effets calmants et euphorisants liés à ce type très particulier — mais très répandu — de « drogue ».


      Le codépendant, appelé plus souvent « dépendant affectif », recherche constamment et frénétiquement une autre personne pour combler sa souffrance émotive, son vide intérieur. L’amour toxique devient tour à tour amour-douleur, amour excessif, amour compulsif, amour dépendant, amour possessif, amour jaloux, amour-souffrance, amour-fusion, ce dernier étant l’amour dans lequel chacun voudrait posséder l’autre, vivre dans l’autre et à travers l’autre pour éviter de souffrir. Dans cette forme d’amour, chacun s’accroche à l’autre, et cet autre devient alors le centre de la vie, le cœur de l’univers du codépendant. À l’image du toxicomane qui finit par consacrer toutes ses énergies et toute sa vie à se procurer et à consommer sa drogue, le codépendant centre son existence sur l’autre afin de nourrir cet amour toxique.


      La codépendance peut se développer à n’importe quelle étape de la vie d’un individu. Quoique la famille d’origine dysfonctionnelle soit le cadre principal dans lequel la majorité des cas de codépendance se développent, d’autres types de cellules relationnelles, comme les groupes d’amis, les clans, les groupes sociaux, religieux, professionnels et les relations amoureuses, peuvent aussi rendre certaines personnes codépendantes. Cette constatation m’a amenée à constater l’existence de deux types de codépendance : la codépendance primaire et la codépendance secondaire.


      Codépendance primaire


      La codépendance primaire est le type de codépendance qui s’installe peu à peu chez un jeune issu d’une famille dysfonctionnelle dans laquelle il a subi des sévices de toutes sortes. La personne qui, durant son enfance, doit composer avec les désillusions, les mensonges, les promesses non tenues, les comportements compulsifs et agressifs de ses parents, leur manque d’encadrement ou leur surprotection et leur instabilité émotionnelle, développe habituellement une codépendance de type primaire. Celle-ci fait partie du fondement de la personnalité de l’enfant et se manifeste dès les premières années de l’adolescence. Elle est souvent plus grave et plus difficile à traiter que la codépendance de type secondaire.


      Codépendance secondaire


      Les personnes susceptibles de souffrir de codépendance secondaire sont celles qui connaissent à l’âge adulte des difficultés personnelles et des déficiences liées au manque de connaissance de soi, de leurs valeurs, de leurs capacités, de leurs goûts et de leurs intérêts personnels ou à la négation de ceux-ci. Leur personnalité fragile les amène quelquefois à entretenir des relations compliquées avec des partenaires déficients, mal adaptés ou dysfonctionnels.


      C’est en entretenant une ou plusieurs relations significatives avec des personnes alcooliques, toxicomanes ou gravement dysfonctionnelles que ces personnes risquent de devenir des codépendants secondaires. Après s’être engagé sérieusement dans une relation, le codépendant est souvent surpris de découvrir les comportements dysfonctionnels de son partenaire. Pendant que ce dernier s’enfonce dans ses problèmes, le partenaire développe des comportements pour parer aux difficultés engendrées par ceux-ci. C’est ainsi que se développe la codépendance de type secondaire.


      La codépendance secondaire est souvent plus facile à traiter que la codépendance primaire. En effet, le codépendant secondaire réagit souvent plus rapidement au traitement, parce qu’il est moins affecté psychologiquement et plus réceptif aux interventions. De plus, comme son système de protection contre la douleur émotionnelle est souvent moins important, il souffre beaucoup plus tôt de cette relation. C’est pourquoi il consulte habituellement beaucoup plus rapidement que le codépendant de type primaire, et souvent avant même que ne s’installent les éléments chroniques de sa codépendance. De plus, comme les effets nocifs de sa codépendance n’ont pas touché tous les aspects de sa vie, certains d’entre eux sont encore sains.


      Une autre constatation est liée au degré de gravité de la codépendance. Une codépendance peut devenir sérieuse au point où plusieurs aspects de la vie de la personne sont touchés, la rendant ainsi dysfonctionnelle et même très malade. La gravité de la codépendance peut être influencée par une multitude de facteurs comme l’intensité et la durée des abus de toutes sortes vécus dans l’enfance ou à l’âge adulte, le type de personnalité, la prédisposition génétique, etc.


      En raison de sa grande complexité, l’être humain déjoue parfois les prédictions des experts en santé mentale. En effet, même lorsque tous les éléments qui prédisposent une personne à un déséquilibre émotif et à une conduite dysfonctionnelle sont réunis dès l’enfance, il arrive qu’elle résiste et devienne un adulte assez équilibré et capable d’être heureux. C’est ce qu’on appelle la « résilience ». À l’opposé, pour des raisons inconnues, d’autres personnes deviennent perturbées et dysfonctionnelles même si elles ont été élevées dans un milieu relativement sain où elles ont reçu une éducation adéquate. De façon générale, bien peu d’individus peuvent résister aux problèmes intenses vécus dans les foyers dysfonctionnels. Ainsi, Goff & Goff (1988) estiment que 40 millions d’Américains ont été étiquetés « codépendants ». De nombreux auteurs suggèrent que la relation de codépendance est un vaste problème et un mode habituel d’interaction dans la société américaine.


      Selon Whitfield (1991), quatre-vingt-quinze pour cent des individus aux États-Unis seraient issus de familles dysfonctionnelles et donc, susceptibles de développer de la codépendance de type primaire.


      Tableau des divers degrés de gravité de la codépendance1


      [image: ]


      La lecture de ce diagramme doit se faire de gauche à droite. Certains auteurs qui n’incluent pas la toxicomanie dans le concept de la codépendance avancent même que pour une personne alcoolique ou toxicomane, il y aurait cinq à dix personnes souffrant de codépendance.


      Comportements compulsifs et dépendances visibles


      Vivre avec un parent alcoolique ou codépendant est très douloureux pour la plupart des gens. Tout petit, l’enfant qui vit dans un foyer dysfonctionnel apprend à craindre ses émotions et à refouler sa souffrance en se réfugiant dans ses rêves, ses dessins ou ses jeux, ce qui lui permet d’atténuer la douleur occasionnée par les multiples problèmes familiaux. Parfois, il peut tenter l’impossible pour essayer de changer la situation. Pour survivre, il nie la réalité et son lot de difficultés, ce qui lui apporte un soulagement partiel et temporaire. Devenu adulte et atteint de codépendance, il traîne une douleur émotive intense, palpable, presque intolérable.


      Ne trouvant pas de solution adéquate à sa souffrance, le codépendant s’active et adopte des comportements, des attitudes et des remèdes temporaires pour neutraliser cette douleur. Certains d’entre eux ont en mémoire des souvenirs douloureux d’un père ivre ou d’une mère surmédicamentée et refusent de recourir à ces moyens palliatifs. Ils utilisent alors le travail, la nourriture, les achats, la télévision ou toute autre chose comme tactique pour oublier leurs problèmes et soulager leur souffrance. D’autres, par contre, ne se privent pas du soulagement que procurent l’alcool et les drogues illicites. D’abord réguliers, ces comportements deviennent excessifs et compulsifs, et se développent en dépendances visibles.


      N’importe quelle activité humaine peut servir à anesthésier et à engourdir la souffrance. Certaines peuvent paraître bizarres, comme le fait de porter des couches ou de collectionner des épingles, mais elles ont toutes pour but d’engourdir la douleur et la souffrance associées à la codépendance.


      Comme toute dépendance à une substance psychoactive (alcool et drogue), l’arrêt d’un comportement compulsif peut entraîner divers effets de sevrage dont les symptômes sont souvent associés à la dépression. C’est ainsi qu‘en période de sevrage émotionnel, de nombreux codépendants se sont présentés en thérapie avec un diagnostic de dépression majeure posé par un professionnel de la santé. Ceux-ci avaient très rarement décelé la présence de la codépendance. Le traitement de ces patients s’était limité à l’aspect physique du problème de santé et à l’administration d’un médicament, jusqu’à ce qu’ils décident de consulter pour régler leur codépendance.


      J’ai très souvent collaboré avec des médecins, les informant des aspects de la codépendance qui avaient précédé les états dépressifs des patients. La grande majorité d’entre eux se sont montrés très ouverts à une saine collaboration, ce qui m’a permis de faire connaître davantage la codépendance dans le milieu médical. Je continue tout de même à croire que les intervenants du milieu médical devraient questionner davantage les patients dépressifs sur les événements qui se sont produits avant leur dépression. Dans plusieurs cas, ils pourraient découvrir des signes de codépendance et recommander leurs patients afin qu’ils puissent recevoir toute l’aide qu’exige leur état de santé.


      Certains moyens anesthésiants sont acceptables et valorisants, alors que d’autres sont socialement inacceptables. Certains engourdissent temporairement la douleur, alors que d’autres ont des effets prolongés. Cependant, tous les comportements de fuite finissent par occasionner de moins en moins de soulagement et de plus en plus de douleur, appelé « accoutumance ». Comme le toxicomane, le codépendant utilise alors de manière fréquente, excessive et compulsive des moyens anesthésiants pour atteindre les mêmes résultats, Et c’est ainsi qu’il entretient des dépendances d’ordre psychologique, physique, émotionnel, affectif et spirituel.


      À cette étape de la codépendance, les inconvénients sont habituellement devenus très nombreux et ont des conséquences considérables dans plusieurs domaines de la vie du codépendant. C’est souvent à la dernière étape, appelée « le bas-fond », que celui-ci décide de consulter pour obtenir de l’aide.


      Mode de fonctionnement des missionnaires et des démissionnaires


      [image: ]


      Mais comment peut-on reconnaître qu’on est vraiment en présence d’une dépendance ? Dans plusieurs cas, il suffit de décider de cesser l’activité anesthésiante pendant quelques jours ou quelques semaines et d’observer les réactions qui suivront. Si, juste à l’idée d’arrêter un comportement excessif, on se sent mal ou qu’on se croit incapable de le faire, c’est habituellement signe qu’il y a dépendance. De plus, si l’arrêt de cette activité entraîne des effets de sevrage, on est alors presque certain qu’une dépendance s’est installée.


      Parmi les effets du sevrage, on trouve : tremblements, nausées, sueurs froides, nervosité excessive, attaques de panique, pensées obsessionnelles, maux de tête, perte d’appétit, insomnie, manque de concentration, crises d’anxiété, perte de mémoire, tendances dépressives, pensées suicidaires, etc.


      Bien qu’après un certain temps, ces effets de sevrage puissent diminuer en intensité, ceux-ci pourraient demeurer présents et susciter le désir de reprendre les mêmes activités anesthésiantes ou d’en développer de nouvelles si aucun travail n’est réalisé pour réduire les éléments inscrits au cœur de la codépendance.


      Les moyens anesthésiants


      Le codépendant agit de façon excessive et a des compulsions qu’on appelle des « dépendances visibles ». L’arrêt des comportements excessifs et compulsifs entraîne généralement un état de manque accompagné de symptômes de sevrage. La plupart de ces signes sont comparables aux manques ressentis par l’alcoolique ou le toxicomane. D’ailleurs, tout comme lui, le codépendant est poussé à reprendre contact avec sa « drogue préférée » pour ne plus souffrir.


       


      Voici une liste des principales activités humaines qui peuvent se transformer en dépendances visibles :


      
        	Prendre de l’alcool, des drogues, des médicaments, du tabac, etc. ;


        	Jouer à des jeux de hasard et d’argent : appareils de loterie vidéo, casino, billets de loterie, courses… ;


        	Agir en missionnaire : s’occuper et se préoccuper des autres, de leur bien-être ;


        	Vouloir être en relation amoureuse à tout prix ;


        	Avoir des problèmes avec sa sexualité : cybersexualité, exhibitionnisme, voyeurisme, frotteurisme, relations sexuelles avec de multiples partenaires… ;


        	Boire, manger, dormir ;


        	Magasiner de façon compulsive et faire des achats excessifs ;


        	Faire du ménage et des tâches ménagères de manière compulsive ;


        	Lire, écouter de la musique, regarder la télévision pour fuir ses émotions et ses problèmes ;


        	Travailler ou faire du bénévolat ;


        	Se constituer de façon maladive des réserves excessives d’argent, de nourriture, d’armes et d’objets de toutes sortes ;


        	Parler au téléphone, se livrer à des jeux sur ordinateur, se promener sur Internet, participer à des séances de clavardage ;


        	Avoir des comportements d’infantilisme : porter des couches, se faire prendre en charge ;


        	Collectionner de manière compulsive des objets et des produits fétiches ;


        	Entreprendre des démarches thérapeutiques, participer à des groupes de soutien, se livrer à des activités spirituelles ou religieuses ;

           

        

      


      Voici un tableau des activités qui servent le plus fréquemment de moyens anesthésiants. Celui-ci n’est pas restrictif ; comme je l’ai souligné plus haut, toute activité peut se transformer en comportement excessif et compulsif, et devenir une dépendance.


      Liste des activités et des moyens anesthésiants


      
        
          
            	
              Achats

            

            	
              Endosser des causes


              Se lancer dans des croisades

            

            	
              Relaxation

            
          


          
            	
              Alcool

            

            	
              Internet et l’ordinateur

            

            	
              Religion

            
          


          
            	
              Appareils de loterie vidéo

            

            	
              Jeu

            

            	
              Sectes

            
          


          
            	
              Approvisionnements divers

            

            	
              Lecture

            

            	
              Sexualité

            
          


          
            	
              Armes et biens divers

            

            	
              Loteries

            

            	
              Sommeil

            
          


          
            	
              Bénévolat

            

            	
              Médicaments

            

            	
              Sport

            
          


          
            	
              Collection d’objets

            

            	
              Ménage

            

            	
              Tabac

            
          


          
            	
              Comportement criminel

            

            	
              Nourriture

            

            	
              Téléphone

            
          


          
            	
              Démarches thérapeutiques

            

            	
              Possession d’animaux et soins

            

            	
              Télévision

            
          


          
            	
              Drogue

            

            	
              Relations affectives

            

            	
              Travail

            
          

        
      


      Pour vous aider à mieux comprendre comment s’enracine une dépendance, voici l’exemple de Roger.


      Enfant doué et très sensible, Roger a souffert énormément de l’alcoolisme de son père et de la mort prématurée de sa mère alors qu’il avait huit ans. Il détestait sa mère et, comme il lui arrivait souvent de souhaiter sa mort, il s’est cru responsable de son décès et a grandi avec le fardeau de cette culpabilité.


      Élevé par la seconde épouse de son père, une femme tyrannique et surprotectrice, il a vécu avec la peur constante qu’elle décède, elle aussi, parce qu’il la détestait encore plus que sa propre mère. Il a aussi grandi en étant envahi par la honte à cause de l’alcoolisme de son père qui, quand il était ivre, avait des comportements avilissants et racontait à sa famille des histoires de très mauvais goût. Il lui est souvent arrivé d’éprouver de l’anxiété et de la colère lorsque son père, ivre mort, conduisait la voiture. Se sentant alors impuissant, il se protégeait en se refermant sur lui-même. Solitaire, il passait de longues heures enfermé dans sa chambre à s’évader avec ses jeux sur ordinateur. Absorbé par toute cette activité, il oubliait temporairement ses malheurs. C’est ainsi qu’il soulageait cette grande douleur qui l’habitait depuis sa tendre enfance.


      Aujourd’hui âgé de 29 ans, Roger continue de s’anesthésier en jouant au poker sur Internet. Jamais il n’a bu, fumé ou pris de drogue. Ayant centré presque toute sa vie sur son ordinateur, il est peu scolarisé, ne pratique aucun sport, et n’a ni loisir ni amis.


      Un jour, il emménage avec une femme qu’il connaît à peine parce qu’il en a assez de vivre seul en appartement. Il entretient alors une relation de dépendance avec cette femme autoritaire, renfermée, froide et distante. Par peur qu’elle ne le quitte, il se soumet à des conditions de vie pénibles sans jamais oser y changer quoi que ce soit. Il est régulièrement battu et privé de relations sexuelles, mais il reste là, parce qu’au fond de lui, il a la conviction contraignante de ne pouvoir vivre sans elle : étant au chômage, il dépend d’elle financièrement.


      Sous la pression de sa conjointe, il accepte un poste qu’il trouve inintéressant et se lie d’amitié avec un collègue qui consomme de la drogue. Il commence alors à prendre de la cocaïne afin de se motiver pour travailler.


      N’ayant rien réglé des traumatismes et des douleurs de son enfance, il avait besoin de s’étourdir et de s’évader pour ne rien ressentir. Petit à petit, il se retrouvera avec une dépendance à la cocaïne qui, un jour, ne le soulagera plus. Il cherchera alors quelque chose d’autre pour engourdir sa souffrance, pour survivre à ses douleurs émotionnelles. Avec le temps, plus rien ne pourra le soulager et il atteindra le bas-fond. À ce moment-là, peut-être cherchera-t-il de l’aide pour cesser de souffrir.


      Le codépendant : un être excessif


      Le codépendant est un être excessif qui manque de modération et de sobriété dans ses manières d’être, de penser et d’agir. Pour lui, c’est tout ou rien ; il ne se contente pas de demi-mesures. Sa perception des gens et des choses est totale, entière, globale : il aime ou il n’aime pas. Manquant d’objectivité, il se lance à pieds joints dans une activité, un travail ou une relation amoureuse. Habituellement passionné, il se donne à fond, même si certains se découragent à la moindre difficulté et que d’autres, à certains moments, font preuve d’une totale indifférence.


      Excessif et extrémiste, il vit chaque conflit et chaque rupture comme la « fin du monde ». Lorsque les déchirements, la frayeur et la panique l’envahissent, il tente alors de contrôler l’incontrôlable, afin de retrouver un semblant de tranquillité, un pseudo bonheur. Le codépendant ne peut pas vivre sans cette illusion de contrôle sur l’autre, à qui il donne pourtant le pouvoir de le rendre heureux. Sa peur constante de perdre le contrôle l’angoisse et s’accompagne souvent de crises d’anxiété et d’attaques de panique.


      Brigitte nous décrit très bien ses états d’âme de codépendante : « C’est plus fort que moi : depuis mon premier amour, c’est toujours pareil. Je m’énerve et je panique quand je pense qu’il pourrait me quitter. Depuis toujours, j’ai la conviction profonde que je dois tout faire pour éviter de perdre l’amour de l’autre, car ce serait pour moi une énorme catastrophe. Inutile de dire que je mets beaucoup d’efforts et que je fais beaucoup de pirouettes pour ne pas le perdre. »


      Pour le codépendant, le besoin d’aimer ou d’être aimé prend des proportions démesurées et est source d’obsessions presque constantes. La majorité de ses actions sont donc motivées par son besoin inassouvissable d’amour et d’approbation, ruinant ainsi ses chances de trouver le bonheur véritable. Il tourne en rond dans le cercle vicieux de la codépendance, espérant qu’un jour, quelqu’un ou quelque chose viendra le libérer de sa souffrance et de son malheur, car il ne se rend pas compte qu’il est le seul à posséder le réel pouvoir de trouver la paix, la sérénité et le bonheur.


      Le codépendant : missionnaire ou démissionnaire


      Mon expérience clinique jumelée à mes recherches m’a permis de dénombrer un certain nombre d’attitudes et de comportements distinctifs qu’affichent les codépendants. Tout en ne perdant pas de vue la complexité de chacun d’entre eux, j’ai réduit le nombre de rôles à deux seulement : le rôle du missionnaire et celui du démissionnaire. Il s’avère ainsi plus facile pour le codépendant de s’identifier à l’un ou l’autre de ces rôles et de reconnaître les attitudes et comportements qu’il a adoptés.


      Le fait de vous identifier au type missionnaire ou démissionnaire devrait vous fournir l’occasion de prendre conscience des changements à apporter dans votre vie pour vous libérer de la codépendance. Que vous vous reconnaissiez dans un rôle ou dans l’autre, la souffrance et la douleur étant présentes, vous devez travailler pour changer vos dysfonctions, vos croyances, vos valeurs, vos émotions, vos attitudes et vos comportements.


      Marc, âgé de 16 ans, présente de graves difficultés sur le plan personnel et scolaire. Il est le fils d’un alcoolique, et malgré tous les efforts déployés par sa mère pour tenter de prendre la situation en main, la famille rencontre quotidiennement de grosses difficultés. Les pertes d’emplois successives du père ont engendré d’énormes problèmes financiers. La conduite névrotique de ses parents, l’atmosphère tendue, les crises et les disputes familiales sont la trame de fond de la vie du jeune homme.


      En regardant agir ses parents, Marc a appris très jeune deux choses : il doit tout faire pour ne pas perdre le peu de contrôle qu’il tente déjà d’exercer sur les membres de sa famille et il se doit de ne pas suivre les traces de son père. Il se dit certain que jamais il ne boira, que jamais cela ne lui arrivera à lui. Dès lors, ses principales motivations sont :


      
        	Ne pas devenir le portrait de son père ;


        	Tenter à tout prix de ne pas se retrouver dans la même situation que ses parents ;


        	Garder le contrôle sur les gens et sur les situations ;


        	Ne pas ressentir ni faire confiance à ses émotions, de bien mauvaises conseillères ;


        	Essayer d’être parfait et de ne pas faire trop d’erreurs ;


        	Rendre les autres heureux à n’importe quel prix ;


        	Prouver à ses parents qu’il est capable de faire mieux avec le peu qu’ils lui ont donné.

      


       


      À l’âge adulte, Marc pourrait bien former une nouvelle cellule familiale avec une personne codépendante, accro aux drogues ou présentant de graves problèmes psychologiques.


      Michelle a 15 ans et ne veut plus subir les difficultés engendrées par sa famille dysfonctionnelle. Elle blâme ses parents pour tous ses malheurs. Décidée à ne pas leur ressembler, elle se révolte contre eux et contre toutes les personnes qui tentent de lui montrer le « droit chemin ». Malgré les reproches de sa mère qui lui dit qu’elle finira mal, qu’elle devrait plutôt faire comme elle et se contenter de peu, Michelle se rebelle. Consciente que sa mère est malheureuse, elle ne lui fait pas confiance. Elle fume de plus en plus de marijuana pour s’évader et avoir la paix. Se voyant incapable de contrôler ce qui lui est extérieur, elle tente alors de contrôler son monde intérieur. Sa drogue lui apporte temporairement un certain soulagement en lui permettant de réduire un peu ses tensions émotives, physiques et psychologiques.


      Devenue adulte, Michelle trouvera sûrement sur son chemin un et même plusieurs codépendants de type missionnaire qui tenteront, tout à tour, de régler son problème de consommation et de la prendre en charge pour la rendre heureuse.


      Si le codépendant croit qu’il ne peut être bien ou heureux qu’en contrôlant les autres ou son environnement et en rendant les autres heureux, il dirigera ses actions vers le monde extérieur pour tenter de rééquilibrer son couple, sa famille. Ce faisant, il se retrouvera dans un rôle de missionnaire, prêt à prendre les autres en charge et à monter sur le bûcher pour les sauver. Même s’il se détruit et qu‘il descend toujours plus bas, il ne peut pas se libérer de sa « mission », car il est certain de ne pas pouvoir survivre autrement.


      Si, au contraire, il perd en cours de route la conviction d’être capable de contrôler les autres et son environnement et de rendre les autres heureux, il aura alors tendance à se replier sur lui-même. Il tentera de prendre le contrôle sur ce qui est encore disponible et aura des fixations sur son apparence, son poids, sa nourriture, ou il en viendra à accepter de perdre le contrôle sur sa vie en consommant des drogues. Si ces fuites deviennent plus fréquentes et représentent à ses yeux le seul moyen d’engourdir sa grande souffrance, il risque fort de développer des dépendances dites « visibles ». Son rôle de codépendant sera alors celui de démissionnaire. Il aura tendance à fuir les difficultés et les responsabilités, tout en tentant de maintenir l’image extérieure d’un homme sûr de lui à qui tout réussit, et ce, jusqu’au jour où il atteindra lui aussi le bas-fond.


      Le double rôle


      Dans la plupart des cas, le codépendant adopte un rôle plus spécifique qui a un lien direct avec ses traits de personnalité, ses illusions, ses émotions et ses croyances. Un missionnaire peut croire qu’il a changé de rôle pendant une certaine période s’il se sent profondément découragé et cesse momentanément de contrôler ou de vouloir le bonheur des autres. Mais il ne faut pas confondre un découragement passager avec le rôle de démissionnaire, parce que, pour ce dernier, le découragement et le laisser-aller font partie de son mode de vie. Si un missionnaire se décourage, il y a fort à parier que le lendemain matin, il se réveillera avec une nouvelle solution pour régler les problèmes et reprendra le contrôle pour le bonheur des autres.


      Par contre, il n’y a pas de règle fixe, et il arrive parfois que le codépendant, selon le moment de sa vie, identifie chez lui des caractéristiques relevant des deux rôles. C’est ce que j’appelle « le double rôle ».


      Le missionnaire : un sauveur


       


      « Je suis prêt à donner ma vie pour le bonheur des autres ; c’est le prix à payer pour que les autres me rendre heureux en retour. »


       


      Le codépendant de type missionnaire est par définition un sauveur. Son hyper-vigilance et son hyper-responsabilité le contraignent à prendre en charge la vie des autres dans le but ultime de les rendre heureux. Il s’accroche avec optimisme et détermination à ses croyances. « Je suis capable ; avec des efforts, je vais finir par les rendre heureux ; il ne faut pas que je lâche, car je suis responsable des autres ; je dois tout faire pour eux ; il est très égoïste de penser à soi quand les autres sont si malheureux. »


      Dans les moments de doute, il étouffe cette petite voix intérieure qui lui rappelle qu’il n’a aucune valeur et que s’il veut mériter le bonheur et devenir « quelqu’un », il ne doit pas se plaindre et il doit performer, réussir et montrer aux autres ce qu’il faut faire pour être heureux.


      Malgré sa faible estime de lui-même, le missionnaire tentera tout et fera preuve de courage pour essayer de contrôler le monde extérieur. Il est mené par la conviction profonde que s’il réussit à rendre les autres heureux, il aura, lui aussi, droit au bonheur.


      Pendant toute sa vie, le missionnaire sera en contact avec des personnes malheureuses, démunies et dans le besoin qui, bien souvent, sont des démissionnaires. Il portera toute son attention sur elles. Il deviendra alors excessif et compulsif dans sa façon de les sauver, de les contrôler, de les surveiller et de les prendre en charge, et agira souvent à leur place. Un jour, un événement majeur qui est hors de son contrôle le mettra face à ses limites. Il devra alors admettre son impuissance. Bien qu’il cherche peut-être encore des solutions pour reprendre le contrôle de la situation, un jour ou l’autre, il atteindra le bas-fond. Lorsqu’il admettra finalement son impuissance, il parviendra, avec de la chance et de l’aide, à transformer sa défaite en victoire. Si, durant son rétablissement, il a la chance de travailler sur les éléments inscrits au cœur du noyau central de sa codépendance, il pourra espérer se libérer de celle-ci et apprendre à vivre en personne autonome et à créer son propre bonheur.


      Le missionnaire n’a pas peur de souffrir, car son bonheur se mérite au prix de la souffrance ; refusant la facilité, il se battra jusqu’au bout pour rendre les autres heureux. Prenons l’exemple de Louise, âgée de 36 ans. Enfant unique née de deux parents alcooliques, elle a divorcé d’un mari toxicomane et est mère de deux adolescents. Comme ce fut le cas durant toute son enfance, elle subit encore aujourd’hui les blâmes quotidiens de ses parents, qui n’ont pas su répondre à ses besoins d’enfant. Elle a fini par croire qu’elle n’était pas importante, qu’elle ne valait rien et qu’elle ne ferait jamais rien qui vaille dans la vie. Agressifs, intransigeants, manipulateurs et exigeants, ses parents n’ont pas manqué de lui procurer des biens matériels pour se faire pardonner leurs abus verbaux et leur comportement excessif.


      De cette enfance douloureuse, pénible et destructrice, Louise a développé la croyance qu’elle n’était pas digne d’être aimée, qu’elle ne valait rien et qu’elle n’avait pas le droit de vivre : « Excusez-moi d’être là, excusez-moi d’exister, excusez-moi de respirer ». Avec des convictions aussi profondément enracinées, elle devait, chaque minute de sa vie, gagner le droit d’être, de vivre et de respirer. Son droit à l’existence étant menacé, son instinct de survie lui a donné la force nécessaire pour survivre à cet enfer. Ne jamais baisser la tête, ne pas courber l’échine… Louise a fait preuve de détermination, de courage et d’un volontarisme qui est l’apanage des codépendants de type missionnaire.


      Déjà, à l’âge de six ans, Louise « parentait » ses parents irresponsables. Elle s’efforçait de tout faire pour ne pas leur déplaire, pour bien réussir, pour s’occuper d’eux afin de les rendre heureux. À l’école, elle réussissait assez bien, malgré les multiples nuits blanches passées dans la peur à cause des crises et des chicanes de ses parents ivres. En écoutant parler ses compagnes de classe, elle a commencé à croire qu’elle n’était pas « normale » et que chez elle, la vie est très différente de celle de la plupart de ses copines.


      Fréquemment submergée par la honte, par un sentiment d’infériorité et par un flot de sentiments pénibles et douloureux, elle a commencé à inventer des histoires afin de ne pas dévoiler son « secret familial ». Ne pouvant pas avouer sa « défaite » et son malaise intérieur, elle se rassure en se disant qu’elle finira bien par changer tout ça et qu’un jour, elle aussi aura une famille « parfaite ». Ce jour-là, se dit-elle, je pourrai enfin être heureuse.


      Pour arriver à ses fins, elle a appris à faire beaucoup d’efforts, à utiliser le mensonge, la manipulation et les tentatives de contrôle. Ne pas déplaire pour être acceptée et aimée est devenu son obsession. Elle ne se contente pas de bien faire les choses : elle essaie de les faire parfaitement. Elle ne s’accorde pas le droit de partager ses peines, mais elle se plaint et elle gémit, tout en continuant de prendre les autres en charge.


      Avec le temps, ses malaises et sa souffrance s’intensifient, mais elle les étouffe. Elle vit avec une douleur tenace qui la secoue régulièrement et avec la peur d’exploser, d’être anéantie. Elle survit, mais elle sent qu’elle avance en terrain miné. Elle ne peut pas confier ses malheurs à qui que ce soit, car ce serait pour elle synonyme d’avouer sa défaite et son impuissance à changer sa famille et à rendre ses parents heureux, et ça, elle ne peut aucunement l’envisager.


      Oubliant ses propres besoins et ses désirs, Louise développe une super habileté à s’occuper du malheur des autres. Donner, écouter, conseiller, surveiller, soigner, sauver, prendre en charge et surtout, tenter de tout faire à la perfection : voilà ses leitmotive. Aucune douleur, aucune souffrance, aucune défaite n’est assez grande pour la décourager. Son besoin de sentir qu’elle est « quelqu’un » et d’être aimée lui dicte sa façon de faire les choses, ses attitudes et ses décisions.


      À 19 ans, Louise marie un fils d’alcoolique, lui-même aux prises avec un « léger » problème de consommation de drogues. Elle sent bien que son problème est plus grave qu’il ne veut bien l’admettre et qu’il est malheureux, mais elle fait taire sa petite voix intérieure et se convainc qu’elle saura bien trouver les solutions et qu’un jour, ils finiront par être heureux.


      Elle s’accroche à son mari, centre sa vie et ses énergies sur lui et sur ses difficultés, et tente par tous les moyens de le rendre heureux. Malgré tous ses efforts pour le changer, celui-ci s’enfonce de plus en plus dans sa consommation de drogue. Alors, elle le supplie et le menace, elle part et revient, elle tente l’impossible, encore et encore. Un jour, elle a l’idée de souder leur couple en ayant un enfant. Dotée de cette pensée magique qui lui donne à croire qu’elle ne peut échouer et qu’elle a vu bien pire durant son enfance, elle se rassure et se jette tête première dans ce nouveau projet. En fait, ce premier enfant lui donnera des occasions supplémentaires d’exercer son hyper-responsabilité.


      En s’occupant de son enfant, de son mari et des autres et en se privant pour eux, Louise a la ferme conviction qu’un jour, elle pourra rendre tout son petit monde heureux. Ce qu’elle ignore, c’est qu’en centrant ainsi sa vie sur celles des autres, en vivant par personne interposée et en attendant que les autres réalisent ses rêves de bonheur, elle entretient inconsciemment ses dépendances émotive et affective.


      Parfois, quand elle est moins active, elle entend bien cette toute petite voix intérieure qui lui dicte d’arrêter, car elle se détruit en agissant ainsi. « Non, non, il ne faut pas l’écouter. Il faut continuer le combat, trouver LA solution parfaite pour réduire la souffrance et le malheur des autres : une nouvelle voiture, une nouvelle maison, un voyage… Voilà les solutions qu’elle envisage pour enrayer ce malheur, mais rien ne réussit vraiment. Rien de tout cela ne réussit à combler son vide intérieur qui est de plus en plus grand et qui se fait sentir de plus en plus souvent.


      Accrochée à son besoin absolu d’être aimée, reconnue et appréciée, Louise manque de maturité et d’équilibre émotif ; elle demeure impuissante à trouver le bonheur, car elle le cherche à travers les autres. Elle ne veut surtout pas paraître égoïste ; c’est pourquoi elle veut rendre les autres heureux et après, seulement, elle pourra se donner le droit au bonheur. Cette façon de faire les choses est vouée à l’échec, car nous n’avons aucun pouvoir pour rendre les autres heureux. Louise ignore que c’est à chacun qu’il appartient de construire son propre bonheur et que le rechercher n’est pas égocentrique : c’est le but que poursuit tout être humain sur cette terre13.


      Le missionnaire a besoin de ses petites et grandes croisades pour mériter ses médailles de bon sauveteur, de bon époux, de bon parent, de bon patron… Il est comme un chevalier servant qui, à coup sûr, trouve sur son chemin des personnes misérables à aider, à soigner et à prendre en charge.


      Mais que trouvera le missionnaire au bout de cette course effrénée ? Le découragement, la dépression, le désespoir, l’épuisement physique, mental, émotif, le vide… Un vide immense qu’il tentera de combler en se livrant à des actions impulsives et excessives dans la nourriture, le sexe, le magasinage, le travail, etc. Ce n’est que lorsque toutes ces solutions ne pourront plus remplir son « vide » intérieur et réduire sa souffrance qu’il acceptera de changer.


      Peu importe les souffrances à endurer, les difficultés à surmonter, les efforts à consentir, le missionnaire est prêt à tout. Rien ne l’arrête, jusqu’au jour où il se retrouve face à une évidence criante : sa manière de vivre et de fonctionner ne peut lui procurer le bonheur, la tranquillité et la paix de l’esprit. Jusque-là, le missionnaire a été prêt à tout pour sauver la face et prouver aux autres qu’il est « quelqu’un de normal » et qu’il mérite de vivre, d’être reconnu et d’être aimé.


      Le démissionnaire : un pessimiste


       


      « Pourquoi souffrir ? La vie sur cette terre


      est bien trop courte, il faut en profiter. »


       


       


      De son côté, le démissionnaire, cet être hyporesponsable qui a tendance à fuir les difficultés, est mû par un fort sentiment d’infériorité. À quoi bon tous ces efforts ! Son pessimisme et son négativisme l’amènent à se percevoir comme un incapable, un lâche. Ne se sentant pas à la hauteur, il préfère fuir les difficultés. Même si plusieurs démissionnaires réussissent très bien en affaires, ils auront une forte tendance à gérer par la négative, en semant la peur dans leur milieu de travail. Beaucoup redouteront les blâmes et les critiques désobligeantes et dévalorisantes. Lorsqu’il n’obtient pas ce qu’il désire, le démissionnaire se console de sa mauvaise chance et de ses efforts restés vains en se faisant plaisir. S’amuser, se distraire, boire, fumer, dépenser, sortir… Il mérite bien ça, après tous ses efforts !


      Toutes ces fuites temporaires lui procurent une fausse impression de bonheur. Elles ne font que masquer sa souffrance, sa dévalorisation, son angoisse et son découragement, quand elles n’engourdissent pas profondément son mal de vivre.


      Bien sûr, au cours de sa vie, le démissionnaire rencontrera des codépendants de type missionnaire qui voudront bien lui apporter le bonheur et le sauver de sa souffrance. Mais, au fond, croit-il vraiment que le bonheur existe ? Peut-être croit-il qu’il vaut mieux se contenter de ses petits plaisirs passagers ?


      Il poursuivra son chemin en utilisant de plus en plus ses moyens de fuite, jusqu’au jour où il sera mis face à l’évidence : les drogues, les plaisirs du moment ne suffisent plus à le soulager. De plus en plus découragé, il aura parfois des pensées suicidaires. Et c’est ainsi que lui aussi atteindra son bas-fond. Désespéré, il appellera à l’aide.


      Le codépendant de type démissionnaire rêve d’une relation amoureuse qui viendra combler son vide intérieur et soulager sa souffrance. Comme il a du mal à vivre en couple, il trouvera plus facilement du soulagement dans le travail, l’alcool, les drogues. On dit souvent du démissionnaire qu’il est égocentrique et qu’il a une forte tendance à s’occuper de son petit « moi ».


      Prenons l’exemple de Luc, qui a aujourd’hui 40 ans. Il en est à sa huitième relation de couple et n’a pas d’enfant. Né dans une famille dysfonctionnelle, Luc est devenu un codépendant de type démissionnaire. Lorsqu’il a quitté sa septième conjointe parce que celle-ci critiquait trop souvent sa consommation d’alcool et son pauvre sens des responsabilités, il s’est installé avec Julie, qui appréciait grandement sa capacité de s’amuser, son sens de l’humour, et le fait qu’il ne prenait pas la vie trop au sérieux. Jeune, belle, intelligente, et surtout plus compréhensive, plus aimable, plus accueillante et plus gentille que sa dernière conjointe, Julie a eu le coup de foudre pour Luc. La semaine suivante, ils vivaient déjà ensemble. Vous l’avez probablement deviné : Julie est du type missionnaire.


      Né d’une mère alcoolique et pharmacodépendante et d’un père tyrannique, contrôlant et agressif, Luc est le troisième garçon de sa famille.


      Jusqu’à l’adolescence, il est un « enfant modèle ». Soumis, effacé, il ne se dispute pas, ne critique jamais. Son père, un homme exigeant, brusque et violent à ses heures, lui répète sans cesse qu’il est un moins que rien, une guenille et qu’il n’aura jamais ce qu’il faut pour aller bien loin dans la vie. Au fond de lui, Luc rêve de lui prouver le contraire ; c’est pourquoi il fait beaucoup d’efforts pour se démarquer des autres. Replié sur lui-même, isolé, il comprend très tôt que pour éviter les foudres et le sarcasme de sa mère, il a tout avantage à ne pas faire de vagues.


      Même si Luc s’était juré de ne jamais tomber dans le piège des médicaments et de l’alcool comme sa mère, à quatorze ans, à la suite de plusieurs échecs scolaires et de la rupture avec son premier grand amour, il cède sous le poids de la dévalorisation et du découragement. Après avoir envisagé de se suicider, il commence à consommer de la drogue. Dès lors, il cesse de se battre pour prouver à son père qu’il est quelqu’un et trouve beaucoup plus facile de se valoriser auprès des membres de son gang, qui le comprennent et l’acceptent tel qu’il est. Sa drogue le console et il trouve qu’elle l’aide à « mieux vivre ». Il consomme alors quotidiennement et, petit à petit, il s’enlise dans la facilité, le rêve et les paradis artificiels.


      Fuyant les efforts et les responsabilités, il refuse de s’engager dans ses études, dans un travail ou dans une relation amoureuse. Redoutant de plus en plus les échecs et les difficultés, il préfère consommer et s’inventer des histoires, des excuses et des mensonges de toutes sortes, et manipuler son entourage. Il vit tellement dans le mensonge et la manipulation qu’il finit par se perdre lui-même et par ne plus savoir qui il est vraiment.


      À dix-huit ans, il rencontre Manon, une jeune fille qui est follement amoureuse de lui ; elle lui promet de tout faire pour le sortir de sa misérable condition et de le rendre heureux. Luc se laisse alors bercer par cette illusion.


      Après quelque temps et plusieurs échecs, désenchanté parce que Manon n’a pas réussi à le rendre heureux et irrité par les tentatives de contrôle, il la quitte pour une autre femme plus belle, plus intelligente, plus douce et surtout, qui connaît le secret du bonheur. C’est ainsi que de relation en relation, il espère que quelqu’un l’aimera et le soulagera de sa souffrance en comblant ses nombreux besoins d’enfant.


      La codépendance, qu’elle soit de type missionnaire ou démissionnaire, résulte principalement d’un apprentissage familial et social. Les dysfonctions héritées de l’enfance et de l’adolescence composent les éléments du noyau central de la codépendance qui contribue à la souffrance et aux comportements de dépendance. Ce problème a une base commune, quel que soit le rôle adopté par le codépendant.


      Si vous êtes issu d’une famille dysfonctionnelle, vous vous êtes probablement identifié à l’un ou l’autre des rôles. Que vous soyez un codépendant de type missionnaire ou démissionnaire, reconnaître vos difficultés, vos traits de caractère déficients et le mode de vie inadéquat et infantile que vous avez adopté constitue un premier pas vers le rétablissement.


      Pour aider davantage à l’identification des rôles, j’ai conçu un tableau synthèse qui résume l’ensemble des attitudes et des caractéristiques propres à chacun d’eux.


      Liste des caractéristiques du codépendant missionnaire et démissionnaire


      
        
          
            	
              Missionnaire

            

            	
              Démissionnaire

            
          


          
            	
              A besoin de donner constamment de l’amour pour être aimé en retour.

            

            	
              A besoin de recevoir de l’amour pour en donner en retour.

            
          


          
            	
              Centre sa vie sur les autres pour les rendre heureux.

            

            	
              Centre sa vie sur ses activités et ses réalisations pour se sentir bien.

            
          


          
            	
              Possède un courage à toute épreuve.

            

            	
              Est porté à se décourager.

            
          


          
            	
              A un sens des responsabilités surdéveloppé (hyper responsable).

            

            	
              A tendance à fuir les difficultés et les responsabilités (hypo responsable).

            
          


          
            	
              Affiche un positivisme extrême (tout le monde est beau et bon).

            

            	
              Affiche un négativisme extrême (le monde est pourri et rempli d’idiots).

            
          


          
            	
              Montre un optimisme à toute épreuve (tout va finir par s’arranger).

            

            	
              Montre un pessimisme fréquent (rien ne va, l’avenir est tout noir).

            
          


          
            	
              A une confiance aveugle et naïve envers les personnes et la vie (le monde est gentil, donc, on ne peut pas me tromper).

            

            	
              Éprouve une méfiance exagérée face aux personnes et à la vie (le monde est rempli de salauds ; donc, n’importe qui peut me tromper).

            
          


          
            	
              Idéalise et valorise les autres, et les met sur un piédestal (les autres sont exceptionnels, alors que je ne suis rien).

            

            	
              Méprise, dévalorise et rabaisse les autres (les autres sont des imbéciles, alors que je suis « quelqu’un »).

            
          


          
            	
              Fait preuve d’une honnêteté extrême (je n’endure pas le mensonge).

            

            	
              Fait preuve d’une honnêteté élastique (mentir est acceptable pour se sortir de difficultés).

            
          


          
            	
              Affiche une fidélité extrême en amour (l’infidélité est tout à fait inacceptable).

            

            	
              Affiche une fidélité élastique (est capable de justifier ses infidélités).

            
          


          
            	
              Fait preuve de volontarisme (essaie de soumettre la réalité à ses désirs).

            

            	
              Manque souvent de volonté (laisse tomber par manque de confiance).

            
          


          
            	
              Agit avec un sérieux excessif (la vie est dure et pénible, on ne peut pas s’amuser).

            

            	
              Manque de sérieux (la vie est faite pour le plaisir et pour s’amuser).

            
          


          
            	
              Bénéficie d’une très grande tolérance à la frustration (prêt à tout endurer pour rendre les autres heureux et être aimé en retour ; se blâme de ne pas y arriver).

            

            	
              A une faible tolérance à la frustration (se fâche et s’emporte pour des riens ; blâme la vie et les autres de l’empêcher d’être heureux).

            
          


          
            	
              Manifeste une très grande patience (endure, tolère et se soumet, par peur du rejet et de l’abandon).

            

            	
              Manifeste une très grande impatience (ne tolère pas facilement les situations qui lui déplaisent et se révolte facilement).

            
          


          
            	
              Se perçoit comme le sauveur de ses proches (je suis responsable du bonheur de ma famille).

            

            	
              Cherche un sauveur pour le sortir de son malheur (les autres devraient m’aimer, me comprendre).

            
          


          
            	
              Se dit qu’il a de la chance, que les autres sont pires que lui (je dois les aider et penser à eux avant de penser à moi).

            

            	
              Se trouve malchanceux (c’est à cause de mon enfance et des autres que tout va mal dans ma vie).

            
          


          
            	
              Se sent prêt à souffrir pour les autres (la souffrance est perçue comme le prix à payer pour atteindre le bonheur).

            

            	
              Accepte difficilement de souffrir (se sent incapable d’endurer la souffrance, doit l’éviter à tout prix).

            
          


          
            	
              Capable de grandes privations (plus on endure, meilleures sont les chances futures de bonheur).

            

            	
              Refuse les privations (mieux vaut se faire plaisir maintenant, car le vrai bonheur n’existe pas).

            
          


          
            	
              Se valorise par le don de soi.

            

            	
              Se dévalorise facilement.

            
          


          
            	
              Recherche l’amour et la reconnaissance des autres en tentant d’être parfait.

            

            	
              S’attend généralement à être rejeté et critiqué ; se méfie lorsqu’on lui témoigne de l’amour.

            
          


          
            	
              A de la difficulté à se faire plaisir et se culpabilise lorsqu’il le fait (il faut penser aux autres avant de penser à soi).

            

            	
              Se tourne facilement et sans culpabilité vers les plaisirs immédiats (la vie est dure, j’ai le droit de m’amuser).

            
          


          
            	
              Se préoccupe continuellement des autres (il n’est pas bien de penser à soi en premier).

            

            	
              Se préoccupe davantage de lui-même que des autres (égocentrique).

            
          


          
            	
              Se montre très exigeant envers lui-même et envers les autres.

            

            	
              Se montre très exigeant envers les autres et moins envers lui-même.

            
          


          
            	
              Est convaincu de savoir ce qui est bon pour rendre les autres heureux (fais ce que je dis et non ce que je fais).

            

            	
              Dicte aux autres ce qu’ils doivent faire pour leur propre bien-être.

            
          


          
            	
              Cherche la fusion avec son partenaire amoureux (veut se souder à l’autre).

            

            	
              Redoute l’intimité et l’engagement amoureux (évite la proximité émotive avec l’autre).

            
          


          
            	
              Ne lâche pas facilement, car il a très peur des conséquences (entêté).

            

            	
              Capable de tout lâcher, sans égard aux conséquences (impulsif).

            
          


          
            	
              Doit se sentir en contrôle de ses émotions et des situations pour être bien (ne lâche pas prise facilement, même s’il est évident qu’il est dans l’erreur).

            

            	
              Pour se sentir mieux, fuit les émotions et les situations qu’il ne contrôle pas (peut prendre divers moyens pour y arriver : alcool, drogue, jeu…).

            
          

        
      


      Tous les codépendants, quel que soit le rôle qu’ils adoptent, croient que leur bonheur ne peut venir que de quelqu’un ou de quelque chose qui se trouve à l’extérieur d’eux-mêmes. Par contre, en raison de leurs motivations et de leurs croyances spécifiques, ils agissent chacun à leur manière. Nous pouvons résumer cet énoncé de la manière suivante :


      
        
          
            	
              Mon bonheur dépend de l’autre

            
          


          
            	
              Missionnaire

            

            	
              Démissionnaire

            
          


          
            	
              Positif

            

            	
              Négatif

            
          


          
            	
              Centré sur l’autre

            

            	
              Centré sur soi

            
          


          
            	
              Se valorise par le contrôle

            

            	
              Se dévalorise par ses pertes de contrôle

            
          


          
            	
              Contrôle les autres

            

            	
              Se laisse contrôler

            
          


          
            	
              Est dans l’action pour trouver le bonheur

            

            	
              Attend qu’on lui apporte


              le bonheur

            
          

        
      


      Évaluation des inconvénients liés aux rôles


      Prendre conscience des inconvénients liés aux actions que l’on pose est un élément important qui motive le changement ; il est donc essentiel de s’y attarder pendant quelques instants. L’exercice suivant favorise l’identification des principaux inconvénients qui sont liés aux comportements et aux réactions du missionnaire ou du démissionnaire à partir des émotions qui les engendrent.


      Cochez les principaux inconvénients liés à vos comportements et à vos réactions de missionnaire ou de démissionnaire.


      
        
          
            	
              Parce que j’éprouve de l’anxiété…


              
                	Je ne trouve pas de solutions adéquates à mes problèmes.


                	Mes problèmes s’amplifient.


                	Mes émotions prennent toute la place.


                	Je suis tombé malade.


                	Je fais de l’insomnie.


                	J’ai du mal à me concentrer.


                	Ma situation personnelle s’aggrave.


                	Le climat familial est devenu malsain.


                	J’ai des problèmes avec la justice.

              

            

            	
              Parce que je me sens coupable…


              
                	Ma fatigue physique augmente.


                	Je fais plus de tort que de bien à moi-même et aux autres.


                	Ma capacité de régler les problèmes diminue.


                	Je maintiens une relation qui m’est devenue insupportable.


                	J’ai perdu des relations proches.


                	On a perdu confiance en moi.


                	Je me mutile et me blesse parce que je ne m’aime pas.

              

            
          

        
      


      
        
          
            	
              Parce que je me sens inférieur…


              
                	J’ai perdu mon travail.


                	J’ai eu un accident.


                	J’ai développé d’autres dépendances.


                	J’ai été hospitalisé ou j’ai suivi une cure.


                	Mes proches m’ont rejeté.


                	Mes proches ne me comprenaient plus.


                	J’ai subi de la violence que je croyais méritée.

              

            

            	
              Parce que j’ai honte…


              
                	Je me sens seul avec mes problèmes.


                	Je me sens jugé et incompris.


                	Je me suis détruit à petit feu.


                	Je suis constamment fatigué, épuisé.


                	Je n’ose pas parler de mes vrais problèmes.


                	Je cherche à me cacher et non à me faire aider.

              

            
          

        
      


      
        
          
            	
              Parce que je suis hostile…


              
                	J’ai été violent physiquement avec mes proches.


                	Je me suis blessé ou j’ai été blessé par quelqu’un d’autre.


                	Je me suis disputé.


                	J’ai subi un divorce ou une séparation.


                	J’ai développé des maladies (problèmes de peau, migraines, troubles digestifs).


                	Mes relations et mes communications avec les autres sont devenues très difficiles, voire impossibles.


                	J’ai brisé des objets.


                	J’ai été arrêté par la police.


                	Les gens se sont éloignés de moi.

              

            

            	
              Parce que je suis découragé…


              
                	Je me sens seul au monde.


                	J’ai des pensées suicidaires.


                	J’ai voulu mourir pour ne plus souffrir.


                	J’ai déjà tenté de me suicider.


                	Mes compulsions ont pris toute la place.


                	J’ai cessé de m’alimenter convenablement.


                	Ma situation est devenue insoutenable.


                	Je me suis retrouvé plus faible et encore plus découragé.


                	Je m’apitoie sur mon sort.


                	Je suis rendu au bout du rouleau.


                	Je ne demande pas d’aide.

              

            
          

        
      


      Le cycle de la codépendance


      La codépendance entraîne de façon cyclique des modes de fonctionnement et des conséquences qui contribuent à enliser le codépendant dans ses dysfonctions. En m’inspirant du modèle du cycle d’assuétude de Stanton Peele, j’ai créé un modèle de cycle de la codépendance qui illustre les principaux éléments qui maintiennent l’individu dans un cercle vicieux duquel il est souvent très difficile de s’extraire. Ce modèle nous aide à comprendre quels en sont les principaux éléments et les interactions.


      [image: ]


      Le cycle débute avec la présence d’une souffrance émotionnelle générée par les quatre éléments inscrits au cœur de la codépendance. Cherchant des moyens pour réduire sa souffrance, le codépendant s’active de différentes manières dans la vie quotidienne. Certains trouvent du soulagement dans le travail, le ménage, le magasinage, alors que d’autres anesthésient leur douleur dans le jeu, l’alcool et les drogues. En fait, toute activité humaine peut servir de moyen anesthésiant pourvu que celle-ci vienne combler le vide ressenti par le codépendant et soulager sa douleur émotionnelle.


      La répétition du geste compulsif amène le codépendant à s’enliser de plus en plus dans son mode de pensée déficient, ce qui contribue à diminuer sa capacité de critiquer ses pensées fausses et ses croyances erronées, et de remettre en question les valeurs qui maintiennent sa dépendance affective et émotive. Ces éléments engendrent une diminution de ses habilités émotionnelles, personnelles et sociales ainsi qu’une utilisation inappropriée de ses ressources personnelles, augmentant la gravité des dépendances déjà présentes et le risque de voir apparaître d’autres dépendances nocives. Les façons d’être et de faire du codépendant contribuent à augmenter ses sources de frustration et à diminuer sa tolérance face aux contrariétés, tout en aggravant la gravité des éléments qui se trouvent au cœur du noyau central de la codépendance.


      Pour pouvoir briser le cycle de la codépendance, il faut travailler en même temps sur plusieurs de ces éléments. Un travail thérapeutique axé seulement sur l’un d’entre eux risque fort de ne pas donner de bons résultats. Il faudra tenir compte de cet aspect dans le traitement de ce problème.


      Je sais pertinemment, pour l’avoir vécu, qu’il n’est pas facile de demander de l’aide lorsqu’on souffre de codépendance. La honte est souvent la principale contrainte, parce qu’il est difficile d’admettre l’échec, convaincus que c’est par manque d’intelligence que nous nous sommes retrouvés dans ces situations pénibles et douloureuses. N’osant souvent pas en parler avec des proches, on se referme de plus en plus, jusqu’au jour où on n’en peut plus. C’est d’ailleurs ce que font la majorité des codépendants, qui demandent de l’aide seulement après avoir essayé tous les moyens connus pour tenter de régler les problèmes associés à leur codépendance. Reprenant constamment les mêmes moyens inefficaces, ils touchent le bas-fond. Voilà pourquoi certains d’entre eux se suicident au lieu de demander de l’aide.


      Briser le cercle vicieux de la codépendance


      Ma pratique clinique m’a maintes fois démontré que le travail thérapeutique axé uniquement sur un des aspects de la codépendance donne rarement les résultats escomptés. Un toxicomane qui cesse son traitement après s’être abstenu de drogue risque, à la moindre occasion, de rechuter ou de se créer une nouvelle dépendance.


      Pourquoi est-ce ainsi ? La codépendance est composée des éléments qui résident en son cœur, et le cercle vicieux de la codépendance a le pouvoir de se régénérer par lui-même, même si on en exclut un des éléments. Par exemple, comme l’immaturité émotionnelle se situe au cœur du problème de codépendance, même si une personne cesse de consommer des drogues, la moindre occasion d’émotions intenses pourra la pousser vers une rechute ou encore vers le développement d’une nouvelle dépendance visible, si elle n’acquiert pas de nouvelles aptitudes et ne modifie pas en profondeur sa capacité à gérer ses émotions.


      Pour nous aider à mieux comprendre, voici un tableau qui expose le cycle de la codépendance et celui du rétablissement.
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      Prise de contact avec les émotions


      Cette première phase est essentielle au rétablissement. En effet, il est absolument impossible de se libérer de la codépendance en continuant d’anesthésier sa souffrance. Pour accueillir ses émotions, il faut absolument diminuer ou cesser complètement l’utilisation de comportements compulsifs.


      Lorsque la souffrance est très grande et que vous ne développez pas de moyens différents et plus sains pour la soulager, vous renouez habituellement avec vos anciennes habitudes et vous fuyez la souffrance en adoptant des comportements compulsifs.


      Accueillir et ressentir ses émotions semble une aventure très risquée pour beaucoup de gens. Ce n’est d’ailleurs pas une mince affaire pour ceux qui ont fui leurs émotions toute leur vie. Si vous n’acceptez pas de ressentir vos émotions et la douleur que cela occasionne, vous recommencerez tôt ou tard à utiliser vos moyens de fuite au lieu de vous rétablir. Et vous retournerez dans le cercle vicieux de la codépendance. Par contre, si vous acceptez, avec ou sans aide, d’accueillir votre souffrance et de la partager, tout soulagement temporaire vous sera bénéfique. Vous pourrez alors passer à une prochaine étape pour vous rétablir, au lieu de vous enliser dans vos vieilles dépendances. Si, de plus, vous travaillez à changer vos perceptions erronées, vous aurez plus de courage pour vous débarrasser de vos moyens anesthésiants.


      Pour se libérer de l’emprise de la codépendance, il est souvent utile et plus efficace d’être accompagné par un intervenant spécialisé dans le domaine, surtout si vous redoutez que le fait de verbaliser vos émotions enfouies vous mène à la folie. Un climat de confiance est souvent nécessaire afin que vous puissiez accueillir vos émotions. Si l’encadrement est propice, vous sentirez rapidement un grand soulagement en mettant des mots sur des émotions refoulées depuis toujours.


      En mettant en pratique les outils présentés aux chapitres 5, 6 et 7, vous pourrez, en y mettant du temps, des efforts et des moyens différents et plus sains, vous libérer de vos dépendances néfastes, et retrouver l’autonomie et le bonheur.


      Le lien entre l’alcoolisme, la toxicomanie et la codépendance


      On rapporte qu’environ dix à douze pour cent de la population souffre d’alcoolisme et de toxicomanie, et que la majorité de ces personnes sont issues de familles dysfonctionnelles. Comme tous les codépendants, elles ont souffert d’un manque d’amour et de reconnaissance dans leur famille d’origine. Abusées, maltraitées, rejetées et mal-aimées, elles ont très souvent souffert de solitude, de peur, d’incompréhension, et parfois même de faim et de froid.


      Des études ont montré que beaucoup d’alcooliques et de toxicomanes se libèrent seuls de leur dépendance, alors que d’autres le font avec l’aide d’un groupe anonyme, d’un centre spécialisé ou d’un intervenant dans le domaine.


      Pour certains, s’abstenir de prendre des substances psychoactives est relativement facile, alors que pour d’autres, cela exige un travail ardu et des efforts constants. Bien souvent, pour y arriver, il y a tout un travail de motivation à réaliser sur l’arrêt de consommation. Une fois cette étape franchie, on peut s’attaquer aux causes profondes de sa codépendance, c’est-à-dire effectuer un travail sur les éléments du noyau central.


      L’arrêt de consommation amène le toxicomane à vivre ses émotions « à froid ». N’ayant pas développé d’habileté à les gérer sainement, il risque fort de faire un transfert de dépendance et de se retrouver aux prises avec des comportements excessifs dans d’autres domaines comme la sexualité, Internet, le travail, le jeu… Certains membres de groupes anonymes deviennent excessifs en parrainant douze ou quinze nouveaux membres à la fois. Dans ce cas, on dira que le dépendant fait de l’ivresse mentale. Ses excès et ses compulsions risquent fort d’occuper la place laissée par l’alcool et la drogue, et même de devenir une nouvelle dépendance.


      Lorsque le toxicomane se sent malheureux et qu’il cherche d’autres moyens de fuir, il aurait grandement avantage à découvrir ce qui le pousse à agir de la sorte et à trouver des moyens appropriés de se libérer de ses émotions.


      En fait, si on conçoit la toxicomanie comme une dépendance visible qui s’inscrit dans la codépendance et puisque celle-ci a servi à anesthésier les souffrances héritées de l’enfance, il est tout à fait logique que l’arrêt de consommation engendre chez le toxicomane des émotions intenses et des comportements déficients. L’intensité de la souffrance et de la douleur sera proportionnelle à la gravité de la toxicomanie et de la codépendance.


      Avant d’en arriver à travailler sur les éléments inscrits au cœur de la codépendance, il faut évaluer les problèmes associés à la toxicomanie du codépendant et l’aider à réduire les méfaits de sa consommation et à gérer plus sainement ses émotions.


      Comme dans la plupart des dépendances visibles, il est souhaitable que l’individu cesse de consommer des substances pour pouvoir se mettre en contact avec son monde émotif. Il pourra alors s’engager dans un processus thérapeutique qui lui permettra d’apprendre à reconnaître ses états émotionnels, mais aussi à les gérer adéquatement. Avec le temps, il pourra alors jeter un regard sur les autres éléments de sa codépendance et réalisera que son problème d’alcool ou de drogue n’était qu’un moyen d’éviter de ressentir ses émotions d’enfant, d’adolescent et d’adulte enfouies sous une épaisse couche protectrice.


      État de manque et effets de sevrage


      Il y a deux grandes catégories de dépendances nocives : la dépendance physique et la dépendance psychologique. Certaines drogues ont le pouvoir de modifier l’humeur, la perception, le jugement, les émotions et le système neurologique et physique. Lorsqu’on utilise ces drogues de façon régulière ou abusive, il y a danger d’accoutumance, c’est-à-dire qu’on risque de développer une dépendance malsaine. Et lorsque le corps est privé de « sa » drogue, on peut voir apparaître des effets de sevrage.


      Pour ce qui est de la dépendance psychologique, elle se distingue par le fait qu’un individu croit avoir un besoin irremplaçable de quelqu’un ou de quelque chose pour anesthésier sa douleur, fonctionner, être heureux, ou tout simplement pour avoir du plaisir. La dépendance psychologique s’accompagne de pensées obsessionnelles telles que « J’en ai besoin, je ne peux pas m’en passer, il m’en faut absolument… » Lorsque le besoin psychologique n’est pas comblé, l’individu est alors en état de manque et montre des symptômes de sevrage.


      Les effets de sevrage de la codépendance ou d’une relation de dépendance sont sensiblement les mêmes que ceux qui sont associés au sevrage de certaines drogues. Voici un résumé des symptômes de sevrage observés chez des codépendants surtout lors d’une rupture de relation amoureuse ou de l’arrêt d’une substance psychoactive.


      Effets de sevrage physique et psychologique


      
        
          
            	
              Anxiété

            

            	
              Tremblements

            

            	
              Pensées obsédantes

            

            	
              Pensées délirantes

            
          


          
            	
              Nervosité

            

            	
              Insomnie

            

            	
              Fixations

            

            	
              Crises de rage

            
          


          
            	
              Sentiment de vide intérieur

            

            	
              Sentiment profond de solitude

            

            	
              Mal de vivre insoutenable

            

            	
              Mal-être indéfinissable

            
          


          
            	
              Crises d’angoisse

            

            	
              Confusion mentale

            

            	
              Crises de larmes

            

            	
              Augmentation des compulsions

            
          


          
            	
              Difficultés de concentration

            

            	
              Perte d’appétit ou perte de contrôle sur l’ingestion de nourriture

            

            	
              Perte de contrôle sur les émotions

            

            	
              Désir de reprendre la relation malgré les conséquences négatives

            
          


          
            	
              Maux de tête

            

            	
              Maux de coeur

            

            	
              Étourdissements

            

            	
              Attaques de panique

            
          


          
            	
              Pensées suicidaires

            

            	
              Perte de mémoire

            

            	
              Découragement

            

            	
              Symptômes dépressifs

            
          


          
            	
              Perte ou prise de poids

            

            	
              Tentative de suicide

            

            	
              Conduite compulsive

            

            	
              Actions insensées

            
          


          
            	
              Irritabilité

            

            	
              Sentiment de solitude

            

            	
              Culpabilité

            

            	
              Incapacité de remplir les tâches quotidiennes

            
          

        
      


      Bien que cette liste soit assez longue, il se peut que certains effets de sevrage n’y figurent pas. Dans ma pratique clinique, il m’est arrivé très fréquemment de rencontrer des codépendants en plein sevrage, la plupart du temps à la suite d’un arrêt de consommation de drogue ou d’une rupture amoureuse. Je peux vous affirmer que les effets de sevrage ressentis dans ce dernier cas étaient souvent plus importants que ceux qui sont associés à un arrêt de consommation de drogue. Dans certains cas, ils dépassaient même les symptômes de sevrage d’héroïne. Il faut donc prendre très au sérieux les effets de sevrage et y accorder toute notre attention.


      La période de sevrage est très pénible pour la plupart des codépendants et ils ont vraiment besoin d’être encouragés pour ne pas retomber dans leur relation toxique.


      Un petit mot sur le bas-fond


      La nature du bas-fond que l’on peut atteindre est personnelle à chacun. Pour certains, c’est la menace d’une rupture amoureuse ou d’un divorce qui causera une profonde douleur émotive, alors que pour d’autres, ce sera l’emprisonnement, la peur de la folie ou de la mort qui les mèneront au bas-fond.


      Chose certaine, pour déclencher un processus de rétablissement, le codépendant doit admettre sans retenue son incapacité à mener sa vie adéquatement et à trouver le bonheur.


      Cet élément clé du processus de changement ne peut se concrétiser tant et aussi longtemps que le codépendant croit, ne serait-ce que partiellement, qu’il peut encore se tirer d’affaire en maintenant ses façons de penser et d’agir.


      Admettre son incapacité à trouver la paix et le bonheur est le premier pas vers le bien-être personnel. Le mode de pensée, les émotions et les comportements du codépendant étant déficients, celui-ci doit travailler à changer les éléments du noyau central pour vaincre ses dépendances émotive et affective et se débarrasser de ses dépendances visibles nuisibles, pour arriver à acquérir l’autonomie nécessaire à une vie saine, équilibrée et heureuse.


      Habituellement, accepter sa codépendance et les effets nocifs que cela entraîne provoque de la tristesse. Or, cette émotion est une précieuse alliée, car elle procure souvent la motivation nécessaire au changement.


      Apprendre à accepter que ses déficiences fassent partie de sa personnalité ne fera pas de soi une « moins bonne personne ». Continuer de nier la réalité et de se mettre la tête dans le sable retarde indûment l’accès à la paix, à la sérénité et au bonheur.


      Comme le dit l’adage, « ce que tu fuis te suit, ce à quoi tu fais face s’efface ». Lorsqu’on fuit, on s’enlise toujours un peu plus chaque jour dans la souffrance. Puis, on finit par réaliser qu’on ne peut pas se fuir soi-même, car, où qu’on aille, on emporte toujours dans ses bagages sa propre codépendance et sa souffrance.


      Après avoir moi-même souffert de codépendance pendant près de trente-cinq ans et m’en être libérée, je peux vous assurer qu’on peut se débarrasser définitivement de la codépendance, s’épanouir, mener une vie heureuse et entretenir une relation amoureuse agréable et enrichissante. Oui, c’est possible. Croyez-moi !


      Dans le prochain chapitre, j’analyserai comment se développe la codépendance dans un foyer dysfonctionnel.

    

  


  
    
      CHAPITRE 4
LE DÉVELOPPEMENT DE LA CODÉPENDANCE

      


      « S’il est un facteur qui influence le développement et la stabilité émotive d’un individu, c’est bien la qualité de la relation que l’enfant expérimente avec ses parents. »


      Dr.Armand Nicoli

      


       


      La famille est habituellement le milieu de vie dans lequel évolue et se développe l’enfant. La qualité de l’éducation qu’il reçoit dépend des capacités émotionnelles, affectives et intellectuelles de ses parents, facilitant ou compromettant son bon développement. Bien qu’il existe des facteurs génétiques qui influencent la personnalité, la famille joue un rôle important dans le développement et l’actualisation des capacités émotionnelles et cognitives de l’enfant. L’intégration du vécu quotidien d’un individu à l’ensemble de sa vie, y compris son histoire, son état de santé et son bagage génétique, forme ce que nous appelons la « personnalité ». Selon le type de famille dont est issu l’enfant, il aura une personnalité qui contribuera à son bien-être ou à son mal-être.


       


      L’enfance, moment fragile de l’existence


      Où l’enfant vulnérable et sans défense


      Soumis à la violence et à la maltraitance


      Estime que mourir ou vivre est sans importance


      Se retrouve un jour prisonnier de son enfance et de sa souffrance.


      Appelée « codépendance »


      Engourdissant sans cesse son mal de vivre


      Cherchant l’amour, cette subtile potion


      Dans les drogues et les injections


      Dans l’autre et dans l’action


      Ses fuites l’entraînent dans un abîme


      De douleur, de souffrance et de désolation


      Devenu junkie de l’amour toxique


      De plus en plus dépendant et souffrant


      Cherchant dans le suicide, un périlleux apaisement


      Durant sa nuit noire de l’âme


      Il découvrit tout au fond de lui


      Une petite flamme qui vacillait


      Venue le réchauffer et éclairer


      Le nouveau sentier à emprunter


      Pour qu’il puisse enfin se libérer


      De ses démons et de ses chaînes


      Et faire grandir en lui le petit enfant meurtri


      En lui fournissant le courage de s’occuper de lui


      Pour qu’il devienne un adulte autonome et heureux


      — Diane Borgia (2011)


       


      Le degré de maturité émotionnelle, psychologique et mentale d’un individu détermine en grande partie son habileté à être heureux et à gérer adéquatement sa vie. Lorsque les exigences issues du milieu de vie dépassent ses ressources psychiques et mentales, il développe alors des problèmes et des perturbations psychologiques, des troubles de l’humeur et même des maladies mentales. Cela entrave le développement de ses habiletés émotionnelles, affectives et cognitives, caractéristiques nécessaires pour faire face à la réalité de manière appropriée et avantageuse.


      Avant d’aborder le sujet des familles fonctionnelles et dysfonctionnelles, voici une petite mise au point sur le rôle des parents et leurs responsabilités dans l’éducation familiale. Nous savons tous qu’agir en « bons parents » n’est pas une option que l’on peut acheter et qu’il existe très peu de formations sur le sujet. La majorité des parents sont donc laissés à eux-mêmes quand vient le moment d’éduquer leurs enfants.


      Quand un parent doit prendre une décision et poser certains gestes pour élever ses enfants, il agit au mieux de ses connaissances et de ses compétences. Tout en tenant compte des limitations et des difficultés du moment, il fait ce qu’il croit bon pour les siens. Aucun parent n’est à blâmer pour ses actions passées ou pour les conséquences qui en découlent. Et aucun parent n’est à louanger pour les résultats positifs obtenus. Chaque parent a sa part de responsabilité dans ce qui arrive, et il serait inapproprié de donner la même définition aux mots responsable, coupable et blâmable.


      Un parent ne peut donner ce qu’il n’a pas, et il lui est donc impossible d’agir autrement au moment où il le fait. Il n’est aucunement question d’approuver ou de désapprouver les faits et gestes des parents de familles dysfonctionnelles, mais plutôt d’aider à comprendre pourquoi ceux-ci ont été incapables de créer pour leurs enfants un milieu de vie sain et de leur apporter les bases nécessaires pour qu’ils deviennent des adultes autonomes, équilibrés, fonctionnels et heureux.


      L’enfant au sein d’une famille fonctionnelle


      L’éducation des enfants est un sujet vaste et complexe. Pour les besoins de notre propos, je m’en tiendrai à quelques notions de base qui ont trait au développement des caractéristiques essentielles à l’autonomie et au bonheur.


      Dans la réalité, aucune famille n’est équilibrée à 100 %, mais on peut y trouver un ensemble de caractéristiques qui favorisent et facilitent le développement des enfants, et que j’appelle « l’héritage familial ».


      Une famille saine et fonctionnelle qui a à sa tête des parents plutôt équilibrés est habituellement apte à répondre aux besoins de base de l’enfant sur le plan physique, émotif, affectif, intellectuel et cognitif, ce qui lui permettra de développer son autonomie, son équilibre et la capacité d’être relativement heureux.


      Généralement, un adulte qui a grandi dans un tel foyer aura accumulé un bagage qui lui permettra d’entretenir des relations saines et équilibrées avec les membres de sa famille, avec son entourage et avec son ou ses partenaires amoureux.


      Les soins physiques


      Dans une famille saine, le parent responsable répond adéquatement aux besoins de l’enfant sur le plan de l’hygiène et de la santé. Une alimentation adéquate, de bons soins médicaux, des vêtements appropriés et adaptés au climat, et un logement sécuritaire et confortable font partie des besoins essentiels pour assurer à un enfant un développement approprié.


      Essentiels au bon développement physique de l’enfant, la stimulation tactile et le toucher s’avèrent très importants à tous les âges, mais ils revêtent une importance capitale dans la première année de sa vie. D’ailleurs, une recherche menée dans les années 1950 dans une crèche de Montréal a mené à la découverte d’un lien direct entre le taux élevé de mortalité des enfants de cette crèche et la privation tactile et visuelle dont ces derniers avaient souffert.


      En effet, les chercheurs ont découvert que les bébés dont les lits étaient placés tout au fond de la pièce avaient moins de contacts visuels et tactiles, et étaient moins souvent exposés au personnel que ceux qui étaient couchés plus près de l’entrée de la salle. Les enfants favorisés recevaient davantage de câlins, de caresses agréables et affectueuses, de regards, de sourires et de paroles douces de la part des employés.


      Pour vérifier la validité de leurs observations, les chercheurs ont demandé au personnel de faire une rotation de tous les bébés, leur donnant un accès égal à l’interaction, aux touchers et à la stimulation. Ils ont alors noté une baisse importante du niveau de mortalité dans la crèche. À la suite de cette recherche, une équipe d’étudiants fut appelée pour venir en aide à ces enfants. Leurs interventions consistaient à jouer avec eux et à leur prodiguer affection et attention. Depuis, la thérapie par le jeu et la stimulation tactile sont devenues des éléments importants dans le traitement de base des enfants qui vivent en institution.


      Les besoins émotifs et affectifs


      Les besoins émotifs et affectifs des enfants doivent être comblés pour leur assurer un développement sain et approprié. Le docteur Bowby (1989) a écrit sur la nécessité d’un individu de s’attacher à au moins un soignant principal dans la jeune enfance. Si, en très bas âge, l’enfant est séparé de sa mère et qu’il n’a pas ensuite eu la chance de s’attacher à un soignant substitut, il présente alors plus de risques de devenir un adulte dépendant. C’est d’ailleurs souvent le cas dans les familles dysfonctionnelles.


      Dans une famille fonctionnelle, les parents apprécient leur enfant et sont affectueux. L’humour occupe une grande place et ils ne se prennent pas trop au sérieux. Capables d’admettre leurs défauts et leurs imperfections, et même d’en rire, ils permettront à l’enfant de s’accepter davantage tel qu’il est, lui évitant de rechercher frénétiquement la perfection pour être aimé et, du même coup, de connaître anxiété, culpabilité, hostilité et découragement, autant d’émotions liées étroitement au perfectionnisme. Les parents d’un foyer fonctionnel tendent à ne pas juger, blâmer et dévaloriser l’autre à cause de ses erreurs, mais plutôt à l’accepter tel qu’il est en distinguant les actes de la personne, ceux-ci pouvant être jugé bons ou mauvais, ou encore utiles ou nuisibles à l’atteinte d’un objectif.


      L’essence même d’une famille fonctionnelle est teintée d’acceptation, d’amour et de respect. L’affection, les jeux, les discussions, l’entraide, l’attention et les encouragements y sont présents. Les membres d’une telle famille sont capables de compassion, ce qui permet d’exprimer ses émotions et ses sentiments, et d’affirmer ses différences et ses opinions sans peur d’être méprisé ou rejeté. Cela crée pour l’enfant une atmosphère favorable au développement d’un système émotionnel adéquat. Le parent doit donc enseigner à ses enfants des façons appropriées de communiquer non seulement des émotions agréables comme l’amour, la joie, l’affection et l’espoir, mais aussi des émotions négatives comme la colère, la peur, l’insécurité, l’anxiété. Il doit être émotionnellement équilibré, capable d’être en contact avec ses émotions, de les ressentir et de les identifier pour verbaliser et partager ce qu’il ressent intérieurement afin que l’enfant puisse, tout comme lui, développer une bonne maturité émotionnelle.


      D’une manière plus spécifique, la maturité émotionnelle signifie qu’un individu est en mesure de ressentir et d’exprimer ouvertement ses émotions sans éprouver le besoin impérieux de fuir, de rationaliser, de nier ou de refouler ce qu’il ressent intérieurement. Né dans une famille fonctionnelle, il a appris à les identifier, c’est-à-dire à mettre des mots sur ses émotions. Ainsi, il est capable d’exprimer ce qu’il ressent et de dire, par exemple : « Je me sens angoissé ou anxieux, je me sens coupable ou découragé ; je ressens de l’inquiétude, de la fierté, de l’amour ou de l’attachement ». Plus l’individu est apte à reconnaître ses émotions, plus il est capable de communiquer précisément ce qu’il ressent en utilisant un langage approprié.


      De plus, si le parent gère sainement ses émotions, il pourra alors enseigner à son enfant les techniques et les moyens pour diminuer la durée, l’intensité et la fréquence de ses émotions, afin d’être en mesure d’éprouver des émotions appropriées. Gérer ses émotions de la bonne manière ne signifie pas qu’on ne ressent rien. Il est tout à fait adéquat et opportun de ressentir une grande tristesse à l’occasion du décès d’un être cher, mais il n’est généralement pas propice et avantageux de se mettre en colère pour une rôtie trop grillée ou un café froid.


      Le domaine intellectuel et cognitif


      Le domaine intellectuel et cognitif d’un individu fait référence au processus par lequel cette personne appréhende la réalité et acquiert de l’information sur son environnement. Il englobe l’ensemble des pensées, des idées, des croyances, des interprétations et des jugements qui découlent de la perception qu’on a de certaines situations et d‘événements particuliers. À ce titre, la famille fonctionnelle favorise normalement chez l’enfant le développement de certaines habiletés qui lui permettront, à l’âge adulte, de penser de manière plutôt réaliste, c’est-à-dire de percevoir la réalité et de l’interpréter avec plus de justesse et de pragmatisme, contribuant ainsi à son équilibre émotionnel.


      Avoir des pensées réalistes et un jugement approprié n’est pas naturel chez l’enfant. On s’attend donc à ce qu’il se crée un monde d’illusions, de chimères et de songes tout à fait « normal », qu’il vive dans l’imaginaire, qu’il ne soit pas raisonnable dans ses désirs et ses attentes, qu’il rêve de princes, de princesses, de rois et de châteaux, et qu’il croie au père Noël et à la réalisation tous ses désirs.


      La famille fonctionnelle permet habituellement à l’enfant de devenir un adulte capable de penser de manière raisonnable et réaliste, sans dramatiser ni amplifier les situations. Pour cela, il faut que les parents soient eux-mêmes capables de se montrer raisonnables dans leurs désirs et leurs projets, capables de saisir les choses dans leur ensemble et suffisamment lucides pour envisager la réalité avec objectivité.


      Les comportements


      Il a été prouvé scientifiquement que le manque d’objectivité (pensées irréalistes, pensées erronées, manque de réalisme) entraîne des comportements qui vont à l’encontre des objectifs de vie prévus, et que des émotions négatives intenses entraînent des difficultés et des troubles de comportement ainsi que des conséquences non souhaitées.


      L’adulte issu d’une famille saine possède habituellement un bagage cognitif et émotif plutôt approprié. Il est donc souvent plus en mesure d’adopter des comportements adaptés aux divers domaines de sa vie. Compte tenu du fait que l’interprétation ou les pensées à propos des occasions et des situations sont la cause principale des émotions, une même situation peut être interprétée de diverses façons, et les pensées qui en découlent peuvent causer des émotions différentes chez les individus. Cela explique en grande partie pourquoi des enfants issus d’une même famille et ayant vécu des situations similaires peuvent les interpréter de manière toute autre et se retrouver aux prises avec des émotions et des comportements tout à fait différents.


      Généralement, l’adulte issu d’un foyer fonctionnel aura moins tendance à dramatiser et à généraliser les événements. Au lieu de perdre les pédales face à un problème, il est plus apte à le résoudre, car il est plus en mesure d’en identifier les causes et d’y apporter des solutions appropriées. Cette attitude n’est généralement pas le lot du codépendant, qui a plutôt tendance à se faire des montagnes avec des riens, à amplifier les difficultés quotidiennes et à en faire des problèmes insurmontables.


      L’individu issu d’un foyer plutôt fonctionnel est aussi plus en mesure d’agir avec modération, car il a une meilleure capacité de se comporter de façon équilibrée et juste. La modération, la détermination et la confiance en ses capacités sont des éléments qui l’aident à adopter des comportements appropriés par rapport aux situations qui s’offrent à lui.


      Le fait d’avoir grandi dans une famille fonctionnelle facilite habituellement l’apprentissage des habiletés sociales, y compris celle de la communication. Ayant développé une meilleure capacité à saisir la réalité telle qu’elle est et à ressentir des émotions plus appropriées, l’individu montre alors beaucoup plus de facilité à communiquer avec les autres, à dire les vraies choses, et en utilisant les bons mots.


      Le codépendant, lui, n’a pas appris à communiquer de manière appropriée. En effet, dans sa famille dysfonctionnelle, il a appris à crier au lieu de parler ou à se taire pour éviter le pire. Une telle attitude a des conséquences importantes dans ses relations familiales, amoureuses et professionnelles. Il a souvent peur de s’affirmer face aux personnes en autorité. Tel un enfant impuissant face à un de ses parents qui le punit sévèrement, il lui arrive parfois de se sentir si démuni qu’il perd tous ses moyens.


      À cause de son manque d’objectivité qui entraîne des émotions et des comportements inappropriés, le codépendant a peu de chances de vivre heureux. Prenons l’exemple d’une personne qui, tout en souhaitant avoir des rapprochements sexuels avec sa compagne, l’injurie à propos d’une peccadille et se surprend alors de son refus. Il s’agit bien là d’un comportement inapproprié. À cause des émotions intenses qui l’habitent, le codépendant réalise difficilement qu’il agit de manière infantile et désavantageuse.


      Conditions favorisant le bon développement de l’enfant


      Voici quelques-uns des éléments que l’on observe habituellement dans une famille fonctionnelle et qui facilitent et encouragent le bon développement de l’enfant :


      
        	Acceptation de soi et des autres.


        	Affirmation de soi sans hostilité.


        	Ambiance créative.


        	Amour de soi et des autres.


        	Attention apportée à l’autre.


        	Ambiance d’entraide.


        	Capacité de célébrer et de se réjouir sainement.


        	Compassion de la part du parent.


        	Confort physique et matériel présent (ce qui ne signifie pas nécessairement aisance financière).


        	Discipline équilibrée (des règles et des conséquences bien définies appliquées avec bonté et fermeté).


        	Encouragement à développer son identité propre.


        	Honnêteté dans la pensée et l’action.


        	Humilité.


        	Humour (humilité et amour).


        	Intimité (près de l’autre dans le respect).


        	Liberté d’opinion.


        	Liberté d’être.


        	Liberté d’exprimer des émotions positives et négatives.


        	Ouverture d’esprit permettant le partage d’idées.


        	Objectivité et capacité de saisir la réalité.


        	Présence et protection parentales sécurisantes.


        	Respect de l’autre.


        	Saine communication.


        	Soins physiques comblés : besoins alimentaires, médicaux, dentaires…


        	Temps pour travailler et pour jouer.


        	Valeurs morales saines et explicites.


        	Valorisation des actions et non des êtres humains.

      


       


      Toute forme de négligence peut avoir des conséquences sur l’âme et l’esprit de l’enfant. Pour certaines personnes robustes qui ont du caractère et de la résilience, les épreuves produisent une pression qui les amène à développer des habiletés de survie étonnantes, ainsi qu’un sens de la débrouillardise et une créativité remarquables. Malheureusement, pour de nombreuses autres personnes issues de foyers dysfonctionnels, c’est le contraire qui se produit. Les manques et les besoins non comblés sur le plan physique, émotionnel et comportemental ont des conséquences débilitantes pour l’enfant, car ils le maintiennent dans diverses formes de dépendance qui le rendent inapte au bonheur.


      L’énumération des divers éléments présents dans une famille fonctionnelle a pour but de mettre en lumière ceux qui sont nécessaires au bon développement des enfants, et non de fournir aux parents des occasions de se décourager ou de se culpabiliser face aux échecs passés. La description de ces critères peut aussi fournir aux codépendants des éléments qui leur permettront de comprendre l’origine des dommages subis.


      Pour certains, réaliser que leurs traumatismes physiques, affectifs et mentaux ne sont pas le fruit d’une imagination fertile ou d’une constitution fragile est souvent très libérateur. Cela coïncide souvent avec le début de la guérison. Pour se libérer des retombées de notre éducation, il faut prendre la responsabilité de changer. Ce n’est pas en blâmant vos parents que vous arriverez à trouver l’autonomie, la liberté et le bonheur, mais en transcendant vos traumatismes et vos dysfonctions.


      L’adulte issu d’une famille fonctionnelle est généralement plus équilibré dans ses pensées, ses émotions et ses comportements ; il est en mesure d’agir avec modération, c’est-à-dire en évitant les excès et les compulsions. Son autonomie lui permet habituellement de prendre les bons moyens pour combler la majorité de ses désirs et de ses attentes, et ce, sans dépendre exagérément des autres. Bien dans sa peau, heureux et doté d’un bon équilibre mental, psychologique et émotif, il n’est pas facilement ébranlable. Très capable de gérer ses émotions, il réussit habituellement à garder son calme, même dans les situations difficiles. Toutes ces caractéristiques le rendent apte à développer et à entretenir des relations saines et enrichissantes avec ses amis, sa famille et ses amours. En effet, beaucoup de codépendants réussissent assez bien leur vie professionnelle, mais entretiennent des relations amoureuses inintéressantes, désavantageuses ou désastreuses. Demeurer dans une relation de couple malheureuse n’est pas un signe de manque d’intelligence, mais davantage une question d’émotions, de dépendance émotive et affective, et de codépendance.


      Certaines études montrent que peu de personnes sont aptes à développer et à maintenir des relations de couple enrichissantes. Terence Gorski, de l’Université du Texas, avance que seulement 30 % des individus peuvent vivre heureux en couple. De plus, dans son livre Do Family of Origin Problems Cause Chemical Addiction ?, il fait le lien entre la dépendance chimique et la codépendance, et affirme que 15 % de la population adulte américaine est toxicomane et 45 % codépendante, ce qui donne un total de 60 % de codépendants.


      La famille dysfonctionnelle


      Dans une famille dysfonctionnelle, les parents sont bien souvent eux-mêmes aux prises avec des difficultés psychologiques et des dépendances diverses, et sont inaptes à répondre adéquatement aux nombreux besoins de leur enfant. Il est fréquent de constater dans ces familles diverses sévices et des signes de négligence, de violence et de maltraitance qui nuisent au développement de l’enfant. Pour survivre dans ce monde chaotique et abusif, celui-ci apprend soit à se conformer, soit à se révolter. Dans ses efforts pour tenter de s’adapter aux situations de maltraitance de sa famille dysfonctionnelle, il développe alors des perceptions, des pensées, des émotions et des comportements inappropriés. Comme sa survie en dépend, il mène alors de nombreux combats et devient un « mésadapté émotif » ; autrement dit, un codépendant.


       


      Voici certaines caractéristiques observées dans les familles dysfonctionnelles :


      
        	Abandons et rejets parentaux.


        	Absence de communication, messages ambigus, messages à double sens.


        	Sévices et violence émotionnelle (chantage émotif, interdiction de montrer et d’exprimer les émotions).


        	Sévices et violence verbale (blâmes, critiques, mépris, arrogance, chantage).


        	Sévices (violence physique sous diverses formes).


        	Sévices sexuels : viol, inceste, attouchements sexuels avec ou sans violence.


        	Alcoolisme et toxicomanie.


        	Amplification des mécanismes de défense : déni, rationalisation, justification, minimisation.


        	Atmosphère de chaos, climat de tension, de stress, d’urgence.


        	Attitude de martyr et de victimisation.


        	Attitude rigide et fermée, pensées sombres.


        	Compulsions et obsessions diverses.


        	Critiques négatives et mépris.


        	Dépendance au travail.


        	Instabilité émotionnelle avec accès fréquents d’irritabilité, d’hostilité, de colère, de rage.


        	Magasinage à outrance, matérialisme excessif.


        	Négligence continuelle (nourriture, propreté, soins médicaux, sécurité, logement…).


        	Parent absent physiquement, psychologiquement et émotionnellement.


        	Parent dominant, contrôlant, possessif.


        	Parent passif, débonnaire, permissif.


        	Pensées irrationnelles et démesurées, solutions magiques.


        	Perfectionnisme envers soi et envers autrui.


        	Problèmes familiaux et financiers chroniques.


        	Retrait et isolement social.


        	Sautes d’humeur chroniques avec ou sans expression d’anxiété, de peur, de crainte…


        	Troubles alimentaires : obésité, boulimie, anorexie.


        	Troubles sexuels (sexisme).


        	Tactiques de manipulation et de chantage émotif.


        	Tensions interpersonnelles (ressentiment, colère, méfiance, honte de la famille…).

      


       


      La famille dysfonctionnelle : un milieu propice au développement de la codépendance


      Pourquoi une famille dysfonctionnelle est-elle un milieu propice au développement de la codépendance ? Premièrement, parce que le développement de la personnalité et de l’identité se fait en grande partie par l’imitation et par l’apprentissage des rôles. L’agir et le savoir-faire des membres de la cellule familiale a donc une grande influence sur le développement de la personnalité. Deuxièmement, parce que les enfants redoutent d’être rejetés et abandonnés parce qu’ils ne sont pas encore matures émotionnellement. Les rejets et les abandons dont ils sont victimes sont perçus comme des preuves incontestables qu’ils ne sont pas aimables, ce qui, à leurs yeux, fait d’eux des êtres pitoyables qui ont peu de valeur. Désirant ardemment être aimés de leurs parents et ne voulant surtout pas provoquer leur rejet ou leur désapprobation, ils se moulent et s’adaptent au système de cette famille à laquelle ils appartiennent. Pour bien comprendre ce qui se passe, nous allons comparer la famille à un mobile dont les diverses composantes représentent chacun de ses membres, avec leurs caractéristiques spécifiques, leur image et leur personnalité propres. Les membres d’une même famille sont unis par des liens de dépendance mutuelle qui maintiennent le système familial en équilibre. La façon d’être, de ressentir et d’agir de chacun des membres a un impact sur l’équilibre ou sur le déséquilibre du système familial.


      Dans une famille dysfonctionnelle, lorsqu’un des parents — qu’on appellera le « membre désigné » — est affecté par l’alcoolisme, la toxicomanie ou tout autre trouble grave de comportement, les autres membres tenteront, consciemment ou non, de rééquilibrer le système familial pour éviter de souffrir. Lorsque les problèmes liés aux pertes de contrôle du membre désigné s’amplifient et se répercutent sur la famille, les membres prennent la situation en main pour éviter que les malheurs ne s’aggravent et que la famille s’écroule. Ils vivent donc en état de dépendance constante face au système familial.


      Contraints de vivre dans un milieu où les situations sont incohérentes et imprévisibles et menacent souvent l’équilibre précaire de la famille, les membres de la famille réagissent inconsciemment et automatiquement aux situations qu’ils perçoivent comme dangereuses. En réagissant ainsi, ils soulagent temporairement leurs peurs et réussissent à survivre au stress émotif engendré par ce milieu dysfonctionnel.


      Dans ce type de famille, l’enfant développe très jeune des moyens pour endurer les situations de stress qui pourraient le mettre en danger. C’est ainsi que certains enfants développent une hypervigilance pour détecter toute situation dangereuse et la contrôler, alors que d’autres, se sentant impuissants face à elle, la fuient et se réfugient dans leur monde intérieur.


      Les enfants de ces foyers ont constamment l’impression que leur vie est une guerre continue contre laquelle ils doivent s’armer et se protéger en se construisant une armure épaisse et solide. « Ne pas parler, ne pas faire confiance, ne pas ressentir », souligne Claudia Black14 : voilà la solution perçue comme idéale par rapport au stress émotif vécu dans une famille dysfonctionnelle. Les enfants apprennent donc à vivre en fonction des autres et de leur environnement, au détriment de leur propre développement.


      Les enfants de familles dysfonctionnelles présentent donc des carences émotionnelles et psychologiques qui résultent du caractère imprévisible et incohérent de la discipline familiale qui règne dans les foyers d’alcooliques15. La majorité des codépendants se retrouve donc à l’âge adulte avec une ou plusieurs dépendances nocives, les principales étant d’ordre émotif et affectif.


      Voici l’exemple de Marianne, qui a passé toute son enfance et son adolescence dans une famille toxicomane. Elle était dotée d’une grande intelligence, mais les abus physiques, émotionnels, verbaux et intellectuels qu’elle a subis ont empêché son développement. Marianne n’a pu mettre l’énergie mentale nécessaire pour réussir ses études, parce que, depuis sa plus tendre enfance, tous ses efforts et toute son énergie ont servi à sa survie émotionnelle et physique. Pour survivre, elle devait quotidiennement se brancher sur le regard de sa mère et apprendre à déceler, dans chacun des gestes de son père, la moindre alarme annonciatrice d’une autre guerre familiale.


      En thérapie, nous rencontrons souvent des personnes très intelligentes qui auraient pu bénéficier d’une éducation saine. Cependant, parce qu’elles ont été accablées de critiques dans leur enfance et que leurs parents ne valorisaient pas les études, ou encore que l’ambiance bruyante à la maison ne favorisait pas la concentration, elles ne se sont réalisées qu’en partie sur le plan intellectuel.


      Un regard systématique sur la famille nous permet de voir le codépendant non pas comme la victime impuissante d’un « malade reconnu » — l’alcoolique, le toxicomane, le joueur compulsif, etc. —, mais plutôt comme un membre qui a une influence sur sa famille ou sa relation.


      Cette vision lui donne de l’espoir, car son rétablissement n’est pas assujetti au rétablissement du « malade reconnu ». Il a ainsi le pouvoir de changer, de se rétablir et d’être heureux, indépendamment de celui-ci.


      De génération en génération, il y a transmission de conditions de vie qui engendrent le développement de comportements, d’attitudes et de rôles inappropriés, en plus de la souffrance et du malheur. Autrement dit, la codépendance engendre la codépendance.


      L’enfant : ses émotions et ses réactions


      Comme on peut s’y attendre, les parents de familles dysfonctionnelles sont souvent eux-mêmes des codépendants qui s’ignorent et ne possèdent pas les capacités essentielles pour créer un milieu propice au développement de leurs enfants, compromettant ainsi gravement le développement et la progression de ceux-ci vers l’autonomie. Certains reçoivent une éducation rigide, alors que d’autres sont surprotégés et même ignorés. Pour les parents codépendants, les demi-mesures n’existent pas : ils ont tous des comportements extrêmes et excessifs. Ils ne connaissent pas l’équilibre et la modération. Incapables d’agir correctement avec leurs enfants en raison de leurs craintes, de leur anxiété et de leur tempérament hostile, ils adoptent envers eux des attitudes et des comportements néfastes. Ces parents transmettent à leur progéniture les mêmes difficultés et les mêmes caractéristiques qu’ils ont eux-mêmes héritées de leurs propres parents. C’est pour cette raison que lorsqu’il est question de codépendance, on parle d’un « syndrome transgénérationnel ».


      Je constate que certains de ces parents sont eux-mêmes des enfants dans des corps d’adultes. Centrés sur leur propre souffrance, ils présentent des difficultés émotionnelles qui les rendent peu disponibles à leurs propres enfants. Leurs émotions les empêchent de combler les besoins de leur progéniture et de se consacrer à leur éducation. Ces dysfonctions parentales entraînent chez l’enfant des souffrances émotives intenses et des blocages très importants. Ces jeunes ont peu de chances de se construire une image réaliste d’eux-mêmes. Les blâmes et les critiques étant chose courante, il n’est pas rare qu’à l’âge adulte, accablés, ils aient une image altérée et irréaliste d’eux-mêmes et une perception négative de leur identité.


      Dans ces contextes familiaux avilissants, la souffrance des enfants est parfois si intense et les blocages et les refoulements émotionnels si importants qu’il arrive fréquemment qu’ils développent de l’amnésie émotive, un moyen qu’emprunte le système psychologique pour court-circuiter les douleurs émotionnelles. Il est fréquent d’entendre un codépendant dire : « Moi, j’ai peu de souvenirs de mon enfance ; j’ai l’impression qu’une grande partie de ma vie est comme un grand trou noir. C’est comme s’il y avait un voile qui me cache mon enfance. Et pourtant, je sais que j’ai eu une enfance très difficile et que j’ai beaucoup souffert, mais j’ai presque tout oublié ». Ayant connu beaucoup de refoulement émotif, lorsque les « fantômes de l’enfance » ressurgissent, cette personne ressent des émotions intenses telles que l’anxiété, la peur, la culpabilité, la honte et un sentiment d’infériorité dont il a complètement oublié l’origine. Cette amnésie l’amène souvent à s’imaginer qu’il s’invente un passé douloureux. Pour parvenir à faire à nouveau confiance à son instinct et « à ses pressentiments » ou « à ce qu’il ressent », il a donc besoin de savoir qu’il n’invente pas ce qu’il croit avoir vécu.


      N’ayant pas eu de modèle adulte adéquat pour l’aider à gérer ses émotions négatives, le codépendant risque de développer des problèmes importants sur ce plan. C’est ainsi que certains codépendants développent une atrophie émotionnelle, alors que d’autres se retrouvent avec des émotions hypertrophiées. Ils sont soit hypoémotifs, soit hyperémotifs. L’hypoémotivité désigne une incapacité plus ou moins importante de ressentir les émotions, alors que l’hyperémotivité consiste en une émotivité à fleur de peau, une sensibilité exacerbée.


      Pour se protéger inconsciemment de ses douleurs émotionnelles, l’enfant hypoémotif se réfugie habituellement dans le rêve et l’imaginaire, alors que l’hyperémotif développe plutôt des réactions de fuite et des comportements excessifs accompagnés souvent d’hyperactivité. Pour mieux comprendre, voici un tableau qui résume le vécu d’un enfant né dans une famille dysfonctionnelle.


      
        
          
            	
              Étapes de l’enfance

            
          


          
            	
              Ce qu’il vit et subit


              Rejets et abandons ;


              Rigidité et violence ;


              Surprotection et absence de limites ;


              Divers sévices (sexuels, physiques ou autres) ;


              Besoins physiques, affectifs et cognitifs non comblés.

            

            	
              Ce qu’il ressent et développe


              Blocages, refoulements émotifs ;


              Souffrance émotionnelle intense (anxiété, insécurité, peurs, honte, culpabilité…)


              Hyper ou hypoémotivité ;


              Sens des responsabilités hypertrophié ou fuite devant celles-ci ;


              Image négative de soi.

            

            	
              Conséquences


              Difficultés émotionnelles ;


              Dépendance excessive envers certains adultes ;


              Retard du développement, manque d’autonomie ;


              Troubles du comportement ;


              Hypoactivité.

            
          

        
      


      Dans ce type de famille, l’enfant dit « hypoactif » passe souvent inaperçu. Il est sage, docile, tranquille, et on ne s’en inquiète guère. C’est l’enfant oublié, le petit ange effacé qu’on entend peu, qu’on ne voit pas, qui ne dérange jamais. Il est tellement réservé qu’on peut facilement conclure qu’il n’a aucun problème et aucune difficulté. Pourtant, tout comme pour l’enfant hyperactif, il peut présenter des problèmes émotifs importants qui passent souvent inaperçus. Plutôt isolé et renfermé, l’enfant hypoémotif réussit à évoluer dans son milieu en se coupant de son monde émotionnel. C’est souvent dans le retrait, la solitude et l’imaginaire qu’il trouve le soulagement nécessaire à sa survie émotive. Il devient souvent indifférent à son milieu et il évite de faire des vagues et d’attirer l’attention sur lui. S’il ne reçoit pas une aide appropriée, il risque de devenir un adulte apathique qui aura tendance à s’isoler, à agir avec égocentrisme et à fuir la douleur en se coupant de lui-même et des autres.


      L’enfant hyperémotif quant à lui, est bien différent. Très tôt, il éprouve beaucoup de difficultés à se concentrer et à rester calme. En effet, c’est en s’activant et en bougeant qu’il trouve du soulagement à sa souffrance émotive. Ces enfants très actifs, souvent surexcités et infatigables, ont du mal à s’arrêter, à s’immobiliser.


      Prenons le cas d’Alexandre, un garçon de huit ans très intelligent qui a été diagnostiqué hyperactif par son médecin. Je l’ai évalué à la demande de sa mère. Au début de notre rencontre, il faisait pivoter sa chaise sans arrêt. À un moment, quand il s’est trouvé face à moi, j’ai empêché avec fermeté sa chaise de tourner et, d’un ton chaleureux et calme, je lui ai dit :


      « Alexandre, te rends-tu compte que tu fais tourner ta chaise sans arrêt depuis que tu es assis ?


      — Non, répondit-il.


      — Peux-tu me regarder droit dans les yeux et ne plus faire tourner ta chaise ?


      Il réussit à arrêter, non sans difficulté. « Que se passe-t-il à l’intérieur de toi lorsque tu ne fais plus tourner ta chaise ? » Sans l’ombre d’une hésitation, il répondit, en désignant son cœur du bout des doigts : « Quand j’arrête de bouger, ça me fait mal ici.


      — Et pourquoi as-tu mal dans ton cœur ?


      — Parce que maman et papa se chicanent tout le temps à cause de la bière que papa boit. Moi aussi, je veux qu’il arrête de boire, parce qu’il est méchant avec nous quand il boit.


      — Fais-tu quelque chose pour que ton père arrête de boire ?


      — J’essaie d’être bon à l’école, mais je n’y arrive pas ; j’essaie d’être gentil à la maison et de ne pas trop le déranger, mais ça ne marche pas. C’est à cause de moi s’il boit, je ne suis pas assez bon… »


      Ce petit garçon avait besoin d’aide pour cesser de fuir sa souffrance et les membres de sa famille devaient changer pour lui permettre de se rétablir de son hyperactivité.


      Ma pratique clinique des vingt dernières années m’a appris que beaucoup d’enfants de foyers dysfonctionnels présentent très tôt dans leur enfance des signes avant-coureurs liés au phénomène de la codépendance. Heureusement, il est possible de les outiller dès leur jeune âge afin qu’ils apprennent à reconnaître et à exprimer leurs émotions, ce qui les aide à se libérer du fardeau de la responsabilité qu’ils entretiennent par rapport à la dysfonction de leur famille et à la douleur des parents. Il est préférable de pouvoir compter sur la coopération de ceux-ci pour qu’ils apprennent à se libérer de leurs propres dépendances et codépendances et qu’ils puissent aider leurs enfants à se développer sainement. Des parents plus autonomes et plus responsables peuvent mieux remplir cette tâche durant l’enfance, une période de la vie où l’enfant dépend totalement de ses parents.


      L’adolescent : ses émotions et ses réactions


      Lorsque les besoins émotionnels et physiques de l‘enfant n’ont pas été satisfaits durant l’enfance et que les abus psychologiques et physiques se poursuivent à l’adolescence, la souffrance du jeune ne fait qu’augmenter. N’ayant pas développé une autonomie émotionnelle et psychologique suffisante, il présente un système émotionnel plutôt déficient ; il maintient une dépendance plus ou moins importante par rapport à certaines personnes et, comme le démontre le tableau ci-dessous, il se soumettra ou se révoltera.


      
        
          
            	
              Étapes de l’adolescence

            
          


          
            	
              Ce qu’il vit et subit


              Rejets et abandons ;


              Rigidité et violence ;


              Surprotection et absence de limites ;


              Divers sévices (sexuels, physiques et autres).


              Besoins physiques, affectifs et cognitifs non comblés.

            

            	
              Ce qu’il ressent et développe


              Blocages, refoulements émotifs ;


              Souffrance émotionnelle intense (anxiété, insécurité, peurs, honte, culpabilité…) ;


              Hyper ou hypoémotivité ;


              Sens des responsabilités hypertrophié ou fuite devant celles-ci ;


              Image négative de soi.

            

            	
              Conséquences


              Troubles du comportement ;


              Manque d’autonomie ;


              Dépendance excessive.


              Révolte


              – Expression agressive des émotions, des désirs et des besoins ;


              – Refus de l’autorité.


              Soumission


              – Négation et refoulement des émotions, des désirs et des besoins ;


              – Peur de l’autorité.

            
          

        
      


      Généralement, l’adolescent hypoactif aura tendance à présenter des comportements de retrait et de soumission, alors que celui qui est hyperactif aura tendance à exprimer agressivement ses émotions et à se révolter.


      Le portrait type de l’adolescent hypoactif est celui d’un jeune plutôt renfermé sur lui-même qui essaie de ne pas trop se faire remarquer. Plutôt solitaire et isolé, il peut passer beaucoup de temps seul dans sa chambre à lire, à écouter de la musique ou à jouer à des jeux sur l’ordinateur. Les parents de ce genre d’adolescent pensent souvent que cette étape de la vie de leur enfant se passe bien, parce qu’il est souvent « invisible ». Ils ne sont pas conscients qu’il vit beaucoup de négation et de refoulement de ses émotions, qu’il est confus et souffrant. À cause de sa dépendance émotive et de sa tendance à fuir, il a peur d’affronter le monde, surtout les personnes en position d’autorité. Même s’il cherche tout de même à être aimé, sa faible capacité à développer des liens avec les autres l’empêche aussi de se faire des amis.


      Par contre, lorsque ce type d’adolescent se lie d’amitié, il jette son dévolu sur son nouvel ami et est prêt à tout faire pour se faire apprécier de lui. Il a alors tendance à se mouler et à se fondre en lui, et à répondre à ses attentes pour attirer son affection. S’accrochant à tout prix à cette amitié, il ne lâche pas prise, même lorsque la relation lui apporte plus d’inconvénients que d’avantages. En s’éloignant ainsi des membres de sa famille, il a transféré sur quelqu’un d’autre une dépendance émotive qu’il maintiendra dans sa vie d’adulte.


      S‘il est du type hyperactif, l’adolescent aura plutôt tendance à se révolter, tournant habituellement son agressivité et sa colère contre sa famille et la société. Comme sa famille n’a pas su répondre à son besoin de se sentir aimé et accepté, il n’a pas appris à gérer son monde émotif ou à développer son autonomie personnelle. C’est pourquoi il utilisera la colère et l’agressivité pour exprimer ses désirs, ses besoins et ses émotions. Sa rébellion contre l’autorité et ses comportements agressifs sont pour lui les seuls moyens connus pour se libérer de ses tensions émotionnelles et fuir sa souffrance. S’il fait partie d’un gang, cet adolescent sera prêt à tout pour se faire reconnaître, accepter et aimer. C’est ainsi que plusieurs s’adonneront à la drogue et à des activités criminelles. Plus sa dépendance émotive sera importante, plus grand sera l’assujettissement à son groupe d’appartenance. Tout comme l’adolescent hypoactif, il transfère sa dépendance émotive sur ses amis.

    

  


  
    
      CHAPITRE 5
UNE NOUVELLE APPROCHE DU TRAITEMENT DE LA CODÉPENDANCE

      


      « L’objectif n’est pas de résoudre un problème particulier, mais d’aider l’individu à se développer afin qu’il puisse faire face au problème actuel et à des problèmes ultérieurs d’une façon mieux appropriée. »


      Carl Rogers

      


       


      Lorsque j’ai ouvert au Québec le premier Centre canadien de prévention et de traitement de la codépendance, en 1988, il a fallu développer de nouveaux programmes de traitement pour contrer ce problème. À cette époque, la majorité des quelque cent centres de traitement pour alcooliques et toxicomanes de la province utilisait l’approche des Alcooliques Anonymes.


      Ma formation professionnelle, mes connaissances, mes expériences personnelles et mon intuition m’ont amenée à développer une nouvelle technique pour traiter la codépendance.


      Elle tient compte des éléments spécifiques au nouveau concept de la codépendance telle que définie dans cet ouvrage. Il y a cinq phases de rétablissement (cinq « paliers ») : la prise de contact avec ses émotions, l’utilisation de moyens de soulagement différents et plus sains, la restructuration cognitive, l’amélioration de ses habiletés personnelles et sociales, ainsi que le développement et l’intégration de la spiritualité dans sa vie (voir p.120).


      Le codépendant atteint son autonomie émotionnelle et affective d’une façon dynamique plutôt que d’une étape à l’autre. Il entre donc dans un processus en mouvement qui va de l’avant à l’arrière et est caractérisé par le chevauchement de plusieurs étapes franchies plus ou moins simultanément. Cela signifie


      [image: ]


      que l’on ne traverse pas ces phases de façon linéaire et irréversible. Rien n’est fixe, rigide ou catégorique. Il ne faut donc pas conclure à un recul dans son cheminement si on découvre qu’on n’a pas réussi à intégrer tout le contenu de l’une d’entre elles. Cela fait partie d’un rétablissement tout en douceur et en souplesse adapté aux besoins de chacun.


      Phase 1 : La prise de contact avec ses émotions


      Ne rien ressentir pour moins souffrir : voilà la consigne implicite véhiculée dans les milieux dysfonctionnels. En grandissant dans une famille où le père noie ses difficultés, ses problèmes et ses émotions dans l’alcool et où la mère soulage sa névrose dans l’absorption compulsive de médicaments, l’enfant comprend vite qu’il a intérêt à fuir ces « monstres » que sont les émotions.


      Lorsque l’enfant entend sa mère dire qu’elle ne peut plus endurer de souffrir et que ça fait trop mal, et qu’il la voit ensuite avaler une poignée de pilules, il ne peut qu’en déduire qu’il est extrêmement dangereux de vivre des émotions douloureuses et qu’il faut les éviter à tout prix.


      Même chose pour la colère qui, refoulée par le père durant de longues périodes de frustrations, éclate seulement lorsqu’il est ivre. L’enfant comprend alors que cette émotion est si monstrueuse, si terrible, qu’elle ne devrait pas être exprimée.


      Aussi longtemps que vous continuerez de croire qu’il est extrêmement douloureux et dangereux de ressentir des émotions, vous ferez tout pour les éviter. C’est ainsi que vous entrerez dans le cercle vicieux de la codépendance.


      Si vous demandez à un codépendant comment il se sent émotivement, il vous répondra presque invariablement que ça va bien (déni des émotions) et il esquivera la question en donnant des détails circonstanciels, au lieu de vous dire comment il se sent vraiment. Ou il vous répondra que ça va mal, mais sans jamais aborder vraiment ses émotions. Il ira rarement plus loin dans son exploration émotive, car cela risquerait de lui être pénible et douloureux.


      Rares sont les codépendants qui sont capables d’identifier et de partager leurs émotions. Comment pourrait-il en être autrement, puisqu’ils les refoulent, les évitent et les anesthésient de différentes manières depuis des années ?


      Cette première phase de rétablissement a donc pour objectif d’apprendre à accueillir ses émotions, à accepter de ressentir la douleur qu’elles portent en elles. Vous devez prendre contact avec les sentiments de colère, de honte, d’anxiété, de dévalorisation, de découragement et de tristesse qui se manifestent durant cette phase. Pour y arriver, vous devez cesser de les refouler, de les nier, de les réprimer, de les rationaliser et de les intellectualiser. L’anesthésie émotive laissera alors la place à cette souffrance qui, souvent, motive le changement.


      « Mais je ne veux pas souffrir, diront certains. Je veux bien me rétablir, mais je ne veux pas perdre le contrôle de mes émotions. Est-il vraiment obligatoire de passer par là ? » Voilà des réflexions que j’ai souvent entendues de la part de mes patients, car le codépendant est souvent anxieux à l’idée d’accueillir ses émotions.


      Dès l’âge de sept ans, Jean a appris comment éviter de souffrir. Son père, un alcoolique d’une violence inouïe, venait juste de quitter sa mère lorsque celle-ci fut internée dans un hôpital psychiatrique. Tout ce que Jean a retenu de ses premières années de vie, ce sont les disputes, les cris et les colères de ses parents, ainsi que le lourd sentiment d’abandon qu’il a connu lorsqu’on l’a placé en famille d’accueil. S’isolant dans sa chambre, il réussissait tant bien que mal à moins souffrir en s’inventant des histoires. Devenu adulte, le sexe et le travail compulsif lui apportaient le soulagement dont il avait besoin pour continuer à vivre « normalement ».


      Lorsqu’il est venu me consulter pour des problèmes de couple, il refusait catégoriquement de parler de ses « affaires intimes » et encore moins de prendre contact avec ses « démons intérieurs ». Il avait excessivement peur de ressentir une douleur en se laissant aller à ses émotions. Cela a pris un certain temps et plusieurs tentatives avant qu’il me fasse assez confiance pour accepter d’accueillir ses émotions et de me parler de sa souffrance. C’est alors qu’il constata que celles-ci devenaient de moins en moins douloureuses au fur et à mesure qu’il acceptait de les ressentir et de les partager avec moi.


      Certains programmes et services offerts par des professionnels spécialisés en codépendance et en gestion des émotions offrent l’avantage d’aider les codépendants à explorer leur monde émotionnel et à exprimer ce qu’ils ressentent dans un chaleureux climat de confiance. Si cela n’est pas possible, il sera tout de même important de trouver un confident compréhensif qui sait écouter ; il s’agira, idéalement, d’une personne en cheminement apte à comprendre ce que vous vivez. Se confier, parler, briser le silence et l’isolement : voilà ce qu’il faut faire au cours de cette première phase.


      C’est à cette étape que vous allez explorer votre passé pour découvrir les abus, les pertes, les échecs et les abandons que vous avez subis, ainsi que les rêves et les attentes non réalisées qui vous ont occasionné des émotions intenses et non résolues, occasionnant de la souffrance et du malheur.


      Cette première phase sera plus ou moins longue, selon la chronicité (durée) et la gravité (intensité) des troubles émotifs. L’important, c’est de respecter le rythme nécessaire pour se rétablir.


      Il existe aussi des rencontres de groupes anonymes qui peuvent aider leurs membres en leur offrant l’occasion d’entendre des témoignages et d’échanger sur leurs émotions. Ces groupes d’entraide, qui favorisent l’expression des pensées et des sentiments, apportent ainsi un peu de répit et de soulagement au codépendant, en attendant qu’il apprenne à mieux gérer ses émotions.


      Il existe d’autres outils et techniques pour apprendre à accueillir les émotions : l’introspection émotionnelle, l’art-thérapie, les jeux de rôles, les échanges avec d’autres codépendants, la musique de relaxation et de détente, et la tenue d’un livre de bord sur ses émotions.


      Exprimer ses émotions est un autre moyen sain et productif de les accueillir. En effet, si cet exercice est réalisé dans un cadre propice, il apporte habituellement un soulagement immédiat. Bien que celui-ci soit temporaire, il permet tout de même de dénouer des conflits émotifs et de développer un vocabulaire qui permet de bien formuler ses sentiments.


      L’expression de son monde émotionnel et des souvenirs qui y sont souvent rattachés permet aussi de faire le deuil de nombreuses situations non résolues d’abus, de perte et de manque. Il n’est pas facile d’identifier ce que l’on ressent intérieurement, d’autant plus qu’il existe une centaine de mots pour nommer les émotions, dont plusieurs dites « composées ». Comment y arriver, lorsque le jargon émotif du codépendant ne renferme que quelques mots qui, parfois, ne désignent même pas des émotions ?


      Certains disposent d’un vocabulaire plus élaboré, mais pas nécessairement plus précis. On a juste à penser au mot « frustré ». La majorité des individus associent ce mot à de la colère alors que, dans la réalité, il indique une situation qui ne correspond pas à votre goût du moment.


      A-t-on jamais rencontré quelqu’un qui est en colère contre des petits pois ? En effet, je peux être frustrée parce qu’on m’a servi des petits pois et que je les déteste, mais je ne serai pas en colère contre eux. Si je me fâche, ce sera contre la personne qui me les a servis. Donc, la frustration n’est pas une émotion, mais un état dans lequel on se trouve lorsque la réalité du moment ne correspond pas à ses désirs. Dans le cas contraire, la personne dira qu’elle est « gratifiée ». Il est utile et même nécessaire de développer un vocabulaire approprié pour exprimer de façon plus juste son univers émotionnel.


      Des outils associés à une saine gestion des émotions sont analysés au chapitre 6. Vous trouverez aussi en annexe une liste de termes pour décrire des émotions qui pourrait vous être très utile. Je vous présente maintenant un exercice que je recommande régulièrement aux gens qui viennent me consulter.


      Exercice de prise de contact avec ses émotions


      Matériel requis : un magnétophone. D’abord, enregistrez lentement le message qui suit et le nom de chacune des émotions mentionnées en marquant un temps d’arrêt entre chacune d’elles. Chaque pause dure environ deux secondes et est marquée par le signe [image: ]. Voici le message :


      Respirez lentement et profondément. [image: ] Tendez puis relâchez les uns après les autres les muscles de votre cou [image: ], de votre visage [image: ] et de vos épaules [image: ]. Maintenant, tendez puis relâchez le haut et le bas de votre dos [image: ]. Passez ensuite aux muscles de votre fessier [image: ], de vos bras [image: ], de vos mains [image: ] et de votre abdomen [image: ]. Relâchez maintenant les muscles de vos jambes [image: ] et de vos pieds [image: ]. Relaxez [image: ]. Laissez vous aller [image: ][image: ].


      Respirez profondément [image: ] ; prenez contact avec les sensations ressenties au niveau de votre estomac [image: ][image: ], de votre cœur ss, de votre plexus solaire [image: ][image: ]. Laissez-vous aller à ressentir ce qui se passe à l’intérieur de vous [image: ][image: ][image: ]. Ne forcez pas [image: ] : laissez-vous allez doucement et entrez en contact avec les sensations intérieures que vous éprouvez [image: ], les émotions [image: ] et les feelings [image: ].


      Pouvez-vous identifier les émotions suivantes : anxiété [image: ], angoisse [image: ], inquiétude [image: ], culpabilité [image: ], regrets [image: ], remords [image: ], honte [image: ], infériorité [image: ], dévalorisation [image: ], hostilité [image: ], colère [image: ], rage [image: ], découragement [image: ], désespoir [image: ], tristesse [image: ], peine [image: ], ennui [image: ]. Fin du message.


      Maintenant asseyez-vous confortablement ou allongez-vous dans un endroit tranquille. Puis, faites démarrer votre magnétophone, fermez les yeux, et respirez lentement et profondément. Écoutez le message et la liste des émotions que vous avez enregistrés. Essayez d’identifier leur présence et les sensations physiques qui les accompagnent. Rappelez-vous que cet exercice peut-être pénible, mais qu’il n’est pas dangereux.


      Après cet exercice, il est souvent utile de mettre par écrit vos émotions, vos sensations et les souvenirs des situations qui les accompagnent et, si possible, d’en parler avec une personne de confiance. Cela pourrait vous être bénéfique et vous soulager.


      Certains aiment écouter une musique de relaxation calme et douce avant de se livrer à cet exercice. Si cela vous est possible, faites-le. Il est très important de répéter cet exercice régulièrement au lieu de fuir les émotions, car c’est seulement par la prise de contact avec son monde émotionnel qu’il est possible de briser le cercle vicieux de la codépendance. Vous aurez alors franchi un pas très important vers le rétablissement.


      Réduire les moyens anesthésiants


      Un autre aspect important de cette première phase est lié à l’évaluation et à la diminution des moyens anesthésiants qui empêchent la prise de contact avec les émotions. Je vous suggère de remplir le petit questionnaire qui suit, qui sert à repérer des moyens anesthésiants pour ensuite en faire l’évaluation.


      Questionnaire sur les manières d’anesthésier ses émotions


      Pour chacun des énoncés suivants, posez-vous la question suivante : lorsque je me sens « mal émotivement » ou troublé, avec quelle intensité ai-je tendance à adopter les attitudes et les comportements suivants ? Inscrivez la note appropriée dans la case de droite et faites le total.


       


      – Tendance inexistante : 1


      – Tendance faible : 2


      – Tendance moyenne : 3


      – Tendance forte : 4


      – Urgent besoin : 5


       


      
        
          
            	
              1. Consommer de l’alcool.

            

            	
          


          
            	
              2. Prendre des médicaments.

            

            	
          


          
            	
              3. Utiliser des drogues.

            

            	
          


          
            	
              4. Prendre le contrôle des situations.

            

            	
          


          
            	
              5. Devenir responsable des autres.

            

            	
          


          
            	
              6. Chercher des solutions pour les autres.

            

            	
          


          
            	
              7. Manger n’importe quoi.

            

            	
          


          
            	
              8. Me « défouler » dans le travail.

            

            	
          


          
            	
              9. Faire n’importe quoi, mais bouger.

            

            	
          


          
            	
              10. Faire l’amour.

            

            	
          


          
            	
              11. Me soumettre à des relations sexuelles.

            

            	
          


          
            	
              12. Dormir pendant de longues périodes.

            

            	
          


          
            	
              13. Jouer aux cartes, au bingo.

            

            	
          


          
            	
              14. Acheter à crédit des choses qui dépassent mes moyens financiers.

            

            	
          


          
            	
              15. Fuir mes responsabilités.

            

            	
          


          
            	
              16. Collectionner diverses choses.

            

            	
          


          
            	
              17. Gager des sommes d’argent (courses, poker, appareils de loterie vidéo, etc.)

            

            	
          


          
            	
              18. Critiquer et blâmer les autres.

            

            	
          


          
            	
              19. Regarder n’importe quoi à la télévision.

            

            	
          


          
            	
              20. Jouer à des jeux sur ordinateur ou naviguer sur Internet.

            

            	
          


          
            	
              21. Justifier mes actions ou mes erreurs.

            

            	
          


          
            	
              22. Mentir et raconter des « histoires ».

            

            	
          


          
            	
              23. Trouver des raisons « valables » de me disculper.

            

            	
          


          
            	
              24. Ne rien dire, refouler mes pleurs et mes craintes.

            

            	
          


          
            	
              25. Essayer de me convaincre que ce n’est pas si pire que ça.

            

            	
          


          
            	
              26. M’en remettre à un Être suprême ou à Dieu.

            

            	
          


          
            	
              27. Fréquenter des groupes d’entraide de manière excessive et compulsive.

            

            	
          


          
            	
              28. Recourir à des pratiques religieuses en croyant que cela réglera tout.

            

            	
          


          
            	
              29. Utiliser la pensée positive et me bercer d’illusions.

            

            	
          


          
            	
              30. Me réfugier dans mes rêveries pendant de longues périodes.

            

            	
          


          
            	
              31. Fuir dans la lecture pour éviter de penser à ce qui ne va pas.

            

            	
          


          
            	
              32. Suivre une multitude de cours.

            

            	
          


          
            	
              33. Devenir un « junkie » de la thérapie : toujours m’inscrire à des conférences et à des thérapies de groupe, changer de thérapeute constamment sans régler pour autant mes problèmes.

            

            	
          


          
            	
              Total :

            

            	
          

        
      


      Interprétation du test


      Si le total est inférieur à 34 :


      Vous n’avez recours à aucun moyen pour anesthésier vos émotions.


      Si le total se situe entre 35 et 66 :


      Certains moyens anesthésiants peuvent vous empêcher d’être en contact avec vos émotions. Il faudrait évaluer l’impact qu’ils ont sur votre vie et tenter d’en réduire l’utilisation.


      Si le total se situe entre 67 et 100 :


      Vous utilisez plusieurs moyens anesthésiants et vous avez une très forte tendance à fuir vos émotions. Il faudrait évaluer l’impact qu’ils ont sur votre vie et cesser d’utiliser les plus nuisibles.


      Si le total est de 101 et plus :


      Vous êtes définitivement soumis à plusieurs dépendances graves. Pour arriver à entrer en contact avec vos émotions, vous devrez cesser d’utiliser un ou plusieurs de ces moyens de fuite. Sans cela, il vous sera difficile et même impossible de vaincre vos dépendances et votre codépendance.


      En résumé :


      
        	Il est bon de s’arrêter pour vivre des moments de tranquillité avec soi-même et de se réserver du temps pour sentir ce qui se passe à l’intérieur de soi (les émotions et leurs effets directs sur le corps ou « ressentis physiques »).


        	Il est très important de prendre contact avec ses émotions au lieu de les fuir et de s’évader en utilisant des moyens qui finissent par avoir des conséquences néfastes tant sur le plan physique que psychologique.


        	Il est essentiel d’évaluer certains moyens anesthésiants qui ont engendré des dépendances nocives et de les réduire ou de cesser d’y recourir pour les remplacer par des moyens plus sains et plus productifs.

      


       Phase 2 : L’utilisation de moyens de soulagement différents et plus sains


      Au cours de cette deuxième étape, vous devez orienter vos actions vers des activités qui peuvent vous soulager temporairement, mais sans causer les multiples inconvénients liés aux dépendances nocives. Il faut changer les anciennes habitudes de fuite et les dépendances en utilisant de nouveaux moyens plus sains pour soulager la douleur liée à l’accueil de son univers émotif.


      Comme le dit l’adage : la vie n’accepte pas le vide. Le vide laissé par une dépendance nocive doit être comblé par autre chose. Voici une multitude d’activités à privilégier pour remplir le vide laissé par l’abandon d’actions compulsives. Choisissez en priorité celles que vous avez déjà pratiquées et que vous aimiez. Cela sera plus facile de les réactiver dans votre vie.


      Liste d’activités comme moyens différents de combattre les compulsions et les dépendances


      
        
          
            	
              Aérobie

            

            	
              Emploi (recherche)

            

            	
              Patin à roues alignées

            
          


          
            	
              Aller à la bibliothèque

            

            	
              Épicerie

            

            	
              Pêche

            
          


          
            	
              Aller au parc

            

            	
              Équitation

            

            	
              Peinture

            
          


          
            	
              Aller au restaurant

            

            	
              Escrime

            

            	
              Pelleter

            
          


          
            	
              Amitiés

            

            	
              Soins esthétiques

            

            	
              Ping-pong

            
          


          
            	
              Artisanat

            

            	
              Études

            

            	
              Plage

            
          


          
            	
              Badminton

            

            	
              Photographie

            

            	
              Planche à neige

            
          


          
            	
              Bain relaxant, flottant

            

            	
              Assister à des feux d’artifice

            

            	
              Planche à voile

            
          


          
            	
              Ballet jazz ou classique

            

            	
              Football

            

            	
              Plongée sous-marine

            
          


          
            	
              Ballon-balai

            

            	
              Go kart

            

            	
              Pédalo

            
          


          
            	
              Ballon-panier

            

            	
              Golf

            

            	
              Promenade en voiture

            
          


          
            	
              Bar-terrasse

            

            	
              Haltérophilie

            

            	
              Quilles

            
          


          
            	
              Baseball

            

            	
              Handball

            

            	
              Racquetball

            
          


          
            	
              Bateau

            

            	
              Hockey

            

            	
              Randonnée

            
          


          
            	
              Bénévolat

            

            	
              Jardinage

            

            	
              Rénovations

            
          


          
            	
              Bicyclette

            

            	
              Écriture (lettres, poèmes)

            

            	
              Ski nautique

            
          


          
            	
              Billard

            

            	
              Jeux vidéo à la télévision

            

            	
              Sauna

            
          


          
            	
              Boxe

            

            	
              Jeux de solitaire

            

            	
              Scrabble

            
          


          
            	
              Bricolage

            

            	
              Jouer de la musique

            

            	
              Sexualité

            
          


          
            	
              Bronzage

            

            	
              Judo ou karaté

            

            	
              Ski alpin, ski de fond

            
          


          
            	
              Camping

            

            	
              Kayak

            

            	
              Soccer

            
          


          
            	
              Casse-tête

            

            	
              Aller au parc d’amusement

            

            	
              Soirée de cartes

            
          


          
            	
              Chant

            

            	
              Laver auto

            

            	
              Sortie familiale

            
          


          
            	
              Chasse

            

            	
              Lecture

            

            	
              Souper entre amis

            
          


          
            	
              Cinéma

            

            	
              Marché aux puces

            

            	
              Spectacle d’humour

            
          


          
            	
              Coiffure

            

            	
              Marche rapide

            

            	
              Squash

            
          


          
            	
              Conditionnement physique

            

            	
              Massage

            

            	
              Tai-chi

            
          


          
            	
              Conférence

            

            	
              Méditation, prière

            

            	
              Télévision

            
          


          
            	
              Magasiner

            

            	
              Ménage

            

            	
              Tennis

            
          


          
            	
              Course à pied

            

            	
              Ménage extérieur, patio, etc.

            

            	
              Théâtre

            
          


          
            	
              Couture

            

            	
              Menuiserie

            

            	
              Tir à l’arc

            
          


          
            	
              Cueillir des pommes

            

            	
              Motoneige

            

            	
              Tondre le gazon

            
          


          
            	
              Cuisiner

            

            	
              Mots croisés

            

            	
              Travailler

            
          


          
            	
              Danser

            

            	
              Musée

            

            	
              Véhicule tout-terrain, 4 roues

            
          


          
            	
              Décoration

            

            	
              Nager

            

            	
              Volley-ball

            
          


          
            	
              Dessiner

            

            	
              Naviguer sur Internet

            

            	
              Voyager

            
          


          
            	
              Dormir

            

            	
              Parler au téléphone

            

            	
              Yoga

            
          


          
            	
              Écouter de la musique

            

            	
              Patin à glace

            

            	
              Zoo

            
          

        
      


      Le confort émotionnel


      Vivre heureux avec moins de souffrance et plus de confort émotionnel est à la portée de tous. Cela suppose toutefois que l’on se prive de certaines anciennes habitudes de vie.


      Certains diront que leur vie sera ennuyante s’ils cessent de compulser en se livrant à des activités « euphorisantes ». J’en conviens, mais l’euphorie et les highs émotifs ne sont pas synonymes de bonheur. Tous ces moments de grande excitation sont suivis d’une descente qui, avec le temps, devient de plus en plus profonde et douloureuse.


      Par contre, il existe ce que j’appelle le « tunnel du confort émotif », qui consiste à se priver des highs qui accompagnent les excès, les compulsions et les dépendances pour éviter les descentes et vivre ainsi dans un état de confort émotionnel plus satisfaisant. C’est évidemment le prix à payer pour connaître moins de souffrance et mieux vivre ses émotions. Comme le démontre le tableau suivant, le codépendant qui s’adonne à ses compulsions dans le but de vivre des highs émotifs doit s’attendre à vivre les descentes qui les accompagnent inévitablement. Lorsque vous cesserez de compulser, vous aurez la chance de vous créer un certain confort émotionnel qui pourrait, dans un premier temps, vous paraître ennuyeux. Avec le temps et avec des efforts, vous réaliserez peu à peu que vous
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      priver de vos highs émotifs est plus avantageux. Vous éviterez ainsi de subir les inconvénients habituellement associés aux dépendances nocives, ne serait-ce que la culpabilité et la honte, si pénibles à vivre. Ce nouveau mode de vie procure beaucoup plus de réconfort et d’avantages, mais pour ça, il faut s’accrocher.


      Andréanne est une codépendante dont la dépendance visible est le magasinage excessif. Toutes ses cartes de crédit ont atteint leurs limites, et son compte en banque affiche un solde négatif. Incapable de faire face à ses responsabilités financières, Andréanne s’est résignée à faire faillite. Elle a alors cessé de faire des achats insensés, mais elle n’a entrepris aucune démarche pour vaincre sa codépendance.


      Quelques années plus tard, elle reçoit une toute nouvelle carte de crédit. Son conseiller financier lui suggère alors de la couper immédiatement. Comme elle est en pleine rupture amoureuse, juste l’idée de devoir s’en passer la fait paniquer. Croyant que c’est la seule chose qui peut la soulager, elle se laisse aller à une crise de magasinage. Et c’est ainsi qu’elle est retombée dans son ancienne dépendance.


      Cette deuxième phase du traitement est donc essentielle, car il est nécessaire d’apprendre à développer des intérêts et des activités saines qui peuvent vous soulager temporairement sans vous faire subir les inconvénients liés aux dépendances nocives.


      Comme le soulagement émotif est souvent temporaire, vous devez poursuivre votre démarche de changement en apprenant à gérer correctement vos émotions. Les risques de retomber dans vos anciennes dépendances seront alors fortement réduits. En effet, une personne qui est bien dans sa peau et heureuse n’a pas besoin d’artifices ou d’échappatoires. Bien qu’il existe différentes philosophies d’intervention, je crois que la restructuration cognitive est l’approche la plus efficace pour la majorité des codépendants.


      Phase 3 : La restructuration cognitive


      La restructuration cognitive consiste à mettre en évidence les pensées irrationnelles liées aux émotions négatives, à les modifier de manière à ce qu’elles deviennent conformes à la réalité, et à diminuer leur présence, leur fréquence et leur intensité tout en favorisant l’émergence d‘émotions agréables.


      Le manque d’objectivité, l’identité négative, le besoin d’amour et de contrôle et l’immaturité émotionnelle s’inscrivent au cœur même de la codépendance. Ces éléments sont en lien direct avec des pensées irrationnelles et des émotions mal gérées, et la restructuration cognitive est donc tout à fait indiquée pour réduire la codépendance.


      À cette étape-ci, vous devez identifier vos manières de pensées irréalistes et faire un travail de comparaison avec la réalité pour adopter un mode de pensée plus réaliste.


      Il n’existe qu’une seule réalité, qui peut toutefois être interprétée de plusieurs façons, selon les perceptions et les interprétations de chacun.


      Plusieurs personnes croient qu’il n’existe qu’un seul mode de pensée, c’est-à-dire la pensée positive. Cette croyance a été répandue par de nombreux auteurs comme Joseph Murphy, qui a compris que la pensée influençait les émotions. Dans la réalité, il existe deux modes de pensée : la pensée positive et la pensée réaliste.


      La pensée positive cause habituellement des émotions positives ; c’est pourquoi elle est devenue si populaire avec le temps. Plus on adhère à des pensées positives, plus les émotions positives sont intenses ; cependant, petit à petit, cette forme de pensée présente de multiples inconvénients. À titre d’exemple, si je me dis que je suis capable de réussir tout ce que j’entreprends, il est évident que cela me procurera des émotions positives. Mais le jour où j’échouerai, je risque fort bien de me retrouver avec tout un lot d’émotions négatives intenses et dévastatrices. Pourquoi ? Parce que la pensée positive ne désigne pas la « réalité ». C’est un embellissement cognitif, une interprétation enjolivée de la réalité et, tôt ou tard, cet embellissement de la réalité ne tient plus. C’est alors que plusieurs sombrent dans la pensée négative, qui engendre des émotions négatives.


      Le positivisme consiste en une description positive de ce qui est perçu et qui ne correspond pas à la réalité. Pour mieux saisir, voici les trois formes de pensée contenues dans la pensée positive : la pensée positive, la pensée négative et la pensée neutre qui, elle, correspond à la réalité.


      À titre d’exemple, je pourrais dire « La table est belle » (pensée positive), « La table est laide » (pensée négative) et « C’est une table » (pensée neutre). Dans ce dernier cas, la pensée reflète la réalité. Le tableau suivant illustre bien ce propos.
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              6. La maison, au coin de la rue, porte le numéro 1934.
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      Ajouter des qualificatifs à la réalité est très répandu, et ce sont ces attributs qui causent principalement les émotions humaines.


      Heureusement, il existe une solution de rechange intéressante appelée « la pensée réaliste ». En effet, grâce à la méthode de restructuration cognitive inhérente à l’approche émotivo-rationnelle que j’aborde au chapitre 6, on peut développer un mode de pensée plus réaliste, ce qui représente un facteur de rétablissement important.


      En résumé, pour réussir à bien gérer ses émotions, être bien dans sa peau et se libérer de la codépendance, un travail de restructuration cognitive est nécessaire afin de retrouver suffisamment d’objectivité pour être plus stable dans ses émotions et avoir des comportements permettant davantage d’atteindre ses objectifs de vie sains, ce qui contribue par le fait même au développement de l’autonomie émotive et affective et à l’atteinte du bonheur.


      Phase 4 : L’amélioration des habiletés personnelles et sociales


      Certes, les nouveaux apprentissages en matière de gestion des émotions sont d’une grande importance pour se libérer de la codépendance, mais pour la majorité des codépendants, ce n’est pas suffisant. Tout en gérant leurs émotions dans la vie quotidienne, il leur faudra aussi acquérir des habiletés sociales nécessaires pour avoir une vie épanouie. S’affirmer sans hostilité, communiquer sainement, gérer les conflits et résoudre les problèmes ne sont que quelques-unes des habiletés personnelles et sociales requises pour mener une vie saine et productive.


      La grande majorité des codépendants que j’ai traités dans ma pratique clinique présentaient des lacunes plus ou moins importantes à ce chapitre, et ceux qui avaient eu recours à un usage abusif de drogue à un très bas âge présentaient des problèmes encore plus importants. En effet, plus ils avaient consommé tôt à l’adolescence, plus ils étaient handicapés sur le plan des habiletés personnelles et sociales. Certains n’avaient jamais eu de relations sexuelles ou ne s’étaient jamais exprimés devant un groupe sans être drogués. Dans ces cas, un travail thérapeutique accru s’impose pour aider ces derniers à développer les habiletés nécessaires pour mener une vie saine et équilibrée en société.


      Les personnes qui ont tendance à se laisser emporter par la colère sont souvent mues de façon sous-jacente par un sentiment d’infériorité et de l’anxiété, et par le fait qu’elles se sentent menacées dans leur individualité.


      Lorsque ces émotions sont bien gérées, on peut plus facilement mettre en pratique certaines techniques de base qui rendent les communications plus efficaces. Parmi ces techniques, il y a l’art d’écouter, la capacité de partager avec précision ce qu’on a à dire, de vérifier si l’autre a bien compris, d’accepter les divergences d’opinions et les silences, de moduler le timbre de sa voix, de parler au « je », d’être conscient de son langage non verbal, etc.


      Phase 5 : Le développement et l’intégration de la spiritualité dans sa vie


      À mon avis, le développement de la spiritualité est parallèle au développement du bonheur. Je me souviendrai toujours du moment où, dans mes balbutiements de femme heureuse, j’ai lu dans un des livres d’Arnaud Desjardins une phrase merveilleuse que lui avait dite son Maître dans l’ashram où il était venu chercher la clé de l’éveil spirituel. Avant son départ, lors de son tout dernier entretien avec son Swami et alors que ce dernier n’avait prononcé que très peu de mots jusque-là, le Maître lui dit tout simplement : « Be happy Arnaud, be happy. » (« Sois heureux, Arnaud, sois heureux. »)


      C’est cette toute petite phrase qui m’a permis de saisir que la spiritualité et le bonheur des êtres humains sont étroitement liés, et que ces deux éléments sont tout à fait indissociables.


      La recherche de la spiritualité ne devrait pas être une fuite loin de la réalité, ni à une manière d’éviter les souffrances et les blessures émotionnelles, ni une façon de se déresponsabiliser. Plus un individu souffre, plus il est vulnérable et plus il est susceptible de chercher un remède miracle qui viendra le soulager de tous ses maux. Si on ajoute à cette tendance le manque d’objectivité qui caractérise le codépendant, cet individu risque de tomber dans les griffes de sectes qui promettent le bonheur par la rédemption. C’est pourquoi il est important d’être très vigilant lorsqu’on souffre.


      Je crois fermement qu’une approche de traitement comportant des éléments validés empiriquement et scientifiquement et couplée à une ouverture à la spiritualité offre de meilleures chances d’évolution vers l’autonomie et le bonheur durables. Certains auteurs et intervenants reconnus ont d’ailleurs harmonisé psychologie et spiritualité.


      À cet égard, on peut penser aux principes avancés par certains psychanalystes, dont Jung, qui se tournèrent vers l’étude de pratiques issues de religions traditionnelles pour guérir ses patients, ainsi qu’à Assagioli et Abraham Maslow, avec qui Jung a collaboré, avec l’aide de certains scientifiques et moines bouddhistes, pour donner naissance à la psychologie transpersonnelle.


      La spiritualité n’est pas une réalité qui est soumise aux mêmes lois de la nature humaine ou physique. Elle ne se mesure pas, elle ne s’évalue pas et elle n’est pas observable scientifiquement : elle existe. Elle est essentielle à l’être humain, car nous sommes tous des êtres spirituels dotés de corps physiques.


      Comme les doctrines de l’hindouisme et du bouddhisme, je considère que l’être humain souffre de déséquilibres dans ses émotions, ses cognitions, sa mémoire et un manque d’harmonie entre ses différentes composantes. Si un individu accepte de vivre avec ce dualisme (une réalité visible qui interagit avec une autre qui est invisible), il peut bénéficier d’une thérapie personnelle fondée sur une approche dynamique et holistique qui couvre les dimensions physiques, émotives, mentales et spirituelles. On peut alors illustrer la composition de l’être humain de la manière suivante :
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      Selon cette vision, le fait d’agir sur l’une ou l’autre de ces composantes peut avoir un effet sur les autres dimensions de l’être humain. Par exemple, la méditation exige d’abord de calmer son corps pour calmer son mental, ce qui a pour effet de diminuer les tensions émotives et, dans certains cas, de provoquer un éveil spirituel.


      Ce que j’entends par « spiritualité » (du latin spiritus, esprit) relève davantage d’une démarche de dépassement de l’ego menant de l’acceptation de soi à la conscience du Soi. Le rétablissement émotionnel et la connaissance de soi sont donc indissociables de la Conscience du Soi. Autrement dit, le développement et l’intégration de la spiritualité dans la vie quotidienne passe nécessairement par l’éveil au Soi.


      L’intégration de la spiritualité mène à un état d’être, une attitude, un état d’esprit, une ouverture aux autres et au monde (et aux différents mondes). Cet état d’être, qui nécessite le rétablissement personnel et la guérison de l’âme, repose sur la vision d’un monde unifié et sur la croyance en quelque chose de plus grand que soi. L’être est alors propulsé vers la découverte des autres et de l’invisible, ce qui est tout à fait impossible pour celui qui est enchaîné et emprisonné dans sa souffrance et son malheur.


      La spiritualité est une démarche d’intériorisation et de connaissance de soi, de développement de la sagesse et de dépassement des limites de la condition humaine pour atteindre un certain degré d’éveil spirituel qui peut aller jusqu’à un état de conscience modifié et durable qu’on appelle « l’Éveil spirituel ».


      L’acceptation totale de soi et des autres, l’absence de jugement négatif, la capacité de vivre le moment présent, l’intuition, la foi en une force supérieure qui peut agir à travers soi, la paix et la sérénité engendrées par l’acceptation profonde de ce qui est, la confiance de savoir que tout est parfait en ce bas monde (ainsi soit-il), l’amour profond et véritable, le respect envers tout ce qui vit, la sagesse et la compassion font tous partie de la spiritualité.


      Selon mes expériences personnelles et cliniques, cette forme de spiritualité émerge habituellement dans la vie de personnes qui ont suffisamment cheminé pour connaître des changements dans leur vie émotionnelle. Comme les fleurs qui surgissent le printemps venu, les valeurs associées à la vie spirituelle émergent de l’individu selon le degré de rétablissement. C’est comme si les premiers signes d’accalmie émotive (« Je me sens mieux ») apportaient un peu d’énergie à l’âme, lui permettant ainsi de nourrir sa petite flamme intérieure. Celle-ci, maintenant plus vigoureuse, pousse l’individu à rechercher dans l’invisible des réponses au sujet du bonheur et du malheur, de la naissance, de la mort, de l’existence de l’âme, de nos origines en tant qu’être humain, de l’endroit où nous allons après la mort, etc.


      Vous pouvez contribuer à l’émergence de la spiritualité par la psychothérapie, la méditation, la contemplation, le recueil, l’introspection, les lectures spirituelles, le yoga, la participation à des groupes spirituels, etc.


      Le type de spiritualité dont je parle ici n’est lié à aucune religion ou secte. Même si la collaboration d’un intervenant, d’un aidant ou d’un coach éveillé sur le plan spirituel peut s’avérer utile pour beaucoup, cette approche psychospirituelle ne comporte aucun dogme ni rituel, et ne relève d’aucun gourou ou maître, parce que le Maître est en chacun de nous !


      En route vers le bonheur


      Lorsque vous vous engagez, avec ou sans accompagnement professionnel, dans un processus de rétablissement par le biais de ce programme, c’est habituellement parce que vous désirez réduire votre souffrance et votre malheur. Quelles que soient vos motivations, il est important que vous poursuiviez assez longtemps la démarche pour en ressentir les premiers bienfaits, ce qui vous motivera à continuer. C’est un élément important associé au rétablissement.


      Votre motivation peut également venir en partie de la qualité d’Être et de faire de l’intervenant, et de ce qu’il dégage. L’aide appropriée d’un intervenant évolué sur le plan spirituel qui est en mesure d’enseigner l’utilisation des outils de l’approche thérapeutique élaborée dans ce livre peut apporter des changements rapides sur le plan émotionnel.


      Le traitement proposé ici cible directement les aspects dysfonctionnels. Pendant le processus de rétablissement, vous pouvez vaincre les aspects négatifs qui sont liés aux éléments se trouvant au cœur de la codépendance ; vous vous libérerez ainsi de vos dépendances nocives et vous pourrez développer l’autonomie émotive et affective nécessaire au bonheur.


      Vos nouvelles aptitudes et vos capacités vous permettront de gérer sainement vos émotions, d’avoir confiance en vous, d’être plus réaliste et aussi, d’avoir un meilleur sens critique, une bonne dose d’acceptation et de sagesse et surtout, la liberté d’être.


      Bien dans votre peau, plus autonome et plus heureux, vous pourrez vous affirmer positivement et exprimer sainement vos émotions et vos sentiments dans vos relations avec les autres. Plus grande sera votre certitude de pouvoir vivre seul, plus il vous sera facile de faire de meilleurs choix, d’aimer sainement et de vous engager dans de belles relations.


      En vous acceptant davantage, vous aurez plus de facilité à accepter les autres, et le bien-être, la sécurité personnelle et la capacité d’être vous-même vous seront d’autant plus naturels. Un sentiment de légèreté et de liberté fera croître votre joie de vivre et d’être.


      Ayant développé davantage votre potentiel humain, vous gérerez votre vie efficacement. Même votre santé physique s’améliorera grâce à ce nouveau bonheur. Plusieurs recherches scientifiques ont prouvé l’existence d’un lien direct entre les émotions et leur impact sur le système immunitaire et sur la santé globale d’un individu.


      Je terminerai ce chapitre avec cette lumineuse expression en sanskrit : « Namaste16 ! » Issu de l’Inde, ce terme a une signification profondément spirituelle : il incarne la croyance selon laquelle la vie qui nous habite, le divin, le Soi ou le Dieu qui réside en nous est le même chez tous les êtres humains. Dire « Namaste ! » en gardant les mains jointes devant soi exprime l’hommage, l’honneur que l’on rend au divin qui se trouve dans la personne saluée.

    

  


  
    
      CHAPITRE 6
VAINCRE LA CODÉPENDANCE

      


      Le paradoxe, ou la clé, ou l’attrape-nigaud,


      c’est que l’affirmation de notre volonté est le fondemement de notre esclavage, tandis que notre soumission est la condition de notre liberté.


      Arnaud Desjardins

      


       


      Dans le domaine de la psychothérapie, on distingue cinq grands courants pour expliquer le développement de la personnalité, des émotions et des comportements humains : ce sont les courants psychanalytique, humaniste, systémique, cognitivo-comportemental et éclectique, ce dernier décrivant un ensemble de méthodes et de techniques provenant de divers courants et approches thérapeutiques.


      Bien que le concept de codépendance défini dans les pages précédentes ait été créé à partir d’une vision éclectique des courants humanistes, systémiques et cognitivo-comportemental, les méthodes et les techniques que je propose dans les pages suivantes tiennent davantage de l’approche émotivo-rationnelle.


      L’approche émotivo-rationnelle


      Développée en 1955 par un des pères des thérapies comportementales, le docteur Albert Ellis, un psychologue américain décédé en 2007, cette approche a été baptisée « The Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) ». Traduit en français par l’expression « démarche émotivo-rationnelle » (DER), nous devons sa popularité auprès des francophones au Dr Lucien Auger, un psychologue québécois décédé en 2001 qui a écrit plusieurs livres sur le sujet et a formé un grand nombre d’intervenants.


      La démarche émotivo-rationnelle tire ses origines de l’eudémonisme et du stoïcisme, une philosophie née à l’époque de la Grèce antique. L’eudémonisme (du grec eudaimon, qui signifie « heureux ») est une forme de morale qui affirme que le but de l’action humaine est le bonheur.


      Les stoïciens les plus connus sont Sénèque, Épictète et Marc-Aurèle. Selon eux, le bonheur consiste à rester maître de ses opinions et de ses pensées, quelles que soient les circonstances de la vie. C’est ainsi, disent-ils, que l’on peut trouver l’indifférence de l’esprit et la paix de l’âme. Ils ont laissé des écrits très intéressants sur le sujet et exhortaient les gens à la pratique d’une forme de méditation sur la pensée pour être heureux.


      C’est d’ailleurs à Épictète que l’on doit cette pensée fort explicite sur le bonheur : « Ce qui trouble les hommes, ce ne sont pas les choses, mais les jugements qu’ils portent sur ces choses ».


      La démarche émotivo-rationnelle a comme principal avantage d’être d’une très grande simplicité et ses outils d’une grande efficacité. On peut donc aisément en faire l’apprentissage et les mettre en pratique rapidement dans sa vie. De plus, cette démarche s’est avérée très efficace pour aider à améliorer l’objectivité tout en fournissant des moyens concrets pour mieux gérer les émotions et augmenter l’autonomie émotionnelle et personnelle. Reconnue par le domaine médical et expérimentée avec succès durant plusieurs décennies pour corriger les éléments inscrits au cœur du noyau central de la codépendance, la DER devrait faire partie de la vie de tous les codépendants.


      Nos pensées causent nos émotions


      La démarche émotivo-rationnelle repose principalement sur la prémisse suivante : les événements passés ou présents de notre existence ne peuvent en aucun cas causer nos émotions et notre malheur. Cette affirmation appartient à Épictète, qui enseignait à ses disciples qu’il ne faut attacher de l’importance qu’à ce qui dépend de nous. Or, comme beaucoup de choses ne dépendent pas de nous, il prônait de s’attarder à la représentation que nous nous faisons des choses. Donc, le seul pouvoir absolu de l’homme en toute situation réside dans la liberté de maîtriser ses représentations, ses pensées et ses opinions.


      Chaque être humain cause sa propre souffrance émotive par sa façon de penser ; on peut donc affirmer qu’il est responsable de son bonheur.


      Le Dr Albert Ellis a schématisé le principe de la principale cause des émotions par ce qu’il a nommé « l’ABC des émotions » : le (A) représente les situations à propos desquelles les individus entretiennent des pensées (B) qui causent les émotions (C).
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      Selon cette théorie, qui a d’ailleurs été appuyée par un nombre impressionnant de recherches scientifiques, les situations n’ont pas le pouvoir de causer des émotions, pas plus qu’un livre qui offre une occasion de lecture ne peut nous faire lire, ni qu’une chaise, qui donne l’occasion de s’asseoir, n’a le pouvoir de nous faire asseoir. Ce sont les pensées, les idées et les croyances au sujet des situations qui causent les émotions. Donc, nos émotions naissent principalement des interprétations que nous faisons des événements de notre vie qui entraînent dans leur sillage nos comportements et leurs conséquences.


      Ayant été formée dans cette approche psychothérapeutique par le Dr Lucien Auger et après avoir enseigné pendant plusieurs années ces principes thérapeutiques tant à mes patients qu’à mes étudiants, j’en suis venue à préciser davantage le concept de l’ABC du Dr Ellis en y ajoutant des éléments clés et en précisant le rôle de chacun. L’illustration suivante, adaptée de la méthode d’Albert Ellis, explique donc la principale cause des émotions.
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      Les émotions, agréables ou désagréables, sont causées par les pensées (P), les idées, les croyances et les interprétations que j’entretiens dans ma tête à propos des occasions (O) et des événements de ma vie, et ces émotions entraînent les comportements (CPTS), appropriés ou non, que j’adopte pour répondre à mes désirs qui, à leur tour, entraînent des conséquences (CONS) positives ou négatives.


      Les occasions n’engendrent pas les pensées, mais ces dernières émergent automatiquement à la suite d’événements réels ou imaginaires. Nul événement ne peut nous créer des pensées : celles-ci émergent automatiquement lors de certains événements. Et comme ces pensées peuvent causer notre malheur, pour être heureux, il faut restructurer notre pensée en changeant celles qui sont fausses pour d’autres qui correspondent à la réalité.


      À la lumière de cette théorie, on pourrait ajouter que ce qui trouble (Émotions) les hommes, ce ne sont pas les choses (Occasions), mais les jugements (Pensées) qu’ils portent sur ces choses (Occasions).


      Claire a été congédiée. On serait porté à croire que c’est cette perte qui l’a rendue triste et anxieuse. Dans la réalité, ce sont les pensées qu’elle entretient à propos de celle-ci qui ont causé ses émotions, et non le fait d’avoir perdu son emploi.


      Certains diront qu’il est « normal » de ressentir des émotions en pareille circonstance et maintiendront que c’est la perte de son travail qui l’a « mise » dans cet état. Eh bien, non. Même s’il est courant de ressentir des émotions négatives à la suite d’une perte d’emploi, toutes les personnes qui perdent leur travail ne ressentent pas toutes les mêmes émotions. Certaines pourraient être soulagées et même contentes d’être mises à pied, d’autres pourraient ressentir de la colère ou se sentir dévalorisées, mais ne ressentiraient ni tristesse ni anxiété, alors que d’autres encore pourraient être indifférentes face à cette situation (Occasion).


      Pour reprendre notre exemple, si la cause des émotions de Claire était vraiment sa perte d’emploi, celles-ci demeureraient présentes pendant toute la vie de la jeune femme, puisque cette cause ne peut être changée. Voilà qui est tout à fait impossible. De plus, si la cause des émotions résidait vraiment dans la perte d’emploi, comment expliquer que Claire n’ait pas commencé à ressentir des émotions dès le moment où la décision de la congédier fut prise ? Le fait est qu’elle a commencé à y penser seulement à partir du moment où on lui a annoncé la situation (occasion). Par contre, si elle avait anticipé la même situtation (occasion future probable mais pas encore réalisée) elle aurait pu se causer les mêmes émotions.


      Ceci confirme bien le fait qu’on ne peut ressentir des émotions à propos d’une situation (occasion) qu’à partir du moment où l’on entretient des pensées à propos de celle-ci.


      Ce qui revient à dire que la cause principale des émotions réside dans nos pensées et non dans les situations elles-mêmes. Dans les faits, la personne doit penser à quelque chose à propos de la situation et l’interpréter d’une certaine manière pour provoquer chez elle des émotions. Car sans pensée, pas d’émotions, même lors d’incidents de toutes sortes. Réfléchissez bien à cela. Si nous arrivions à nous libérer de notre tendance à porter des jugements sur les événements de notre vie — ce que j’appelle la « sagesse » —, alors, on vivrait en paix et on baignerait dans la sérénité, libéré de nos émotions quotidiennes. Vivre moins d’émotions pénibles : n’est-ce pas précisément ce que vous recherchez ?


      Si on reprend la prière de la sérénité avec les principes de cette approche — prière qui semble avoir été écrite en 1932 par le Dr Reinhold Niebuhr (1892-1971) —, on pourrait l’interpréter comme suit : mon Dieu, donnez-moi la sérénité d’accepter les choses que je ne peux changer (je peux être serein en acceptant les événements de ma vie sur lesquels je n’ai aucun pouvoir), le courage de changer ce que je peux (changer les pensées que je nourris à propos des choses) et la sagesse d’en connaître la différence (la sagesse de reconnaître que je peux changer ces pensées qui causent mes émotions, mais que j’ai souvent peu de pouvoir sur les événements de la vie). Il n’est pas aisé de garder à l’esprit que c’est par notre manière de penser que nous nous rendons malheureux.


      Si on dit que Claude rend sa femme malheureuse, on devrait modifier cette pensée par la suivante : Claude n’a pas le pouvoir de rendre sa femme heureuse ou malheureuse. Le malheur de celle-ci vient de sa manière de penser, et c’est à elle que revient la responsabilité de changer ses pensées pour être heureuse.


      Lucie met son fils en colère… Ici aussi, on se trompe. Pour être réaliste, on devrait dire que Lucie offre à son fils des occasions de se mettre en colère, mais que c’est lui qui, par ses pensées, provoque sa colère au sujet des situations engendrées par Lucie.


      « Ma fille m’angoisse parce qu’elle n’est pas encore rentrée »… Que devrais-je dire pour être plus réaliste ?


      Je devrais commencer ma phrase par le mot « je », car il est plus facile d’être réaliste dans nos pensées en disant : « Je me rends anxieuse à propos du fait que ma fille n’est pas encore rentrée… Je me cause à moi-même mes émotions par ma façon de percevoir des événements passés ou présents ».


      Le réalisme comprend des pensées qui peuvent être vraies, fausses et douteuses.


      Les pensées vraies, fausses et douteuses


      
        
          
            	
              Une pensée réaliste ou vraie…

            

            	
              … est une pensée dont on peut faire la preuve qu’elle correspond à la réalité :


              
                	On peut la démontrer et la vérifier ;


                	Ce genre de pensée ne provoque pas d’émotions.

              

            
          


          
            	
              Une pensée irréaliste ou fausse…

            

            	
              … est une pensée dont on peut faire la preuve qu’elle ne correspond pas à la réalité :


              
                	On ne peut la démontrer et la vérifier ;


                	Ce genre d’idée provoque des émotions plus ou moins intenses.


                	Entraîne généralement des comportements moins efficaces et moins avantageux, selon l’intensité des émotions positives ou négatives.

              

            
          


          
            	
              Une pensée douteuse…

            

            	
              … est une pensée dont on ne peut prouver qu’elle correspond ou non avec la réalité :


              
                	On exprime habituellement ce genre de pensée avec des « Peut-être que… Il est possible que… » ;


                	Ce genre de pensée ne provoque pas d’émotions si on n’y ajoute pas d’autres pensées fausses, qu’elles soient positives ou négatives.

              

            
          

        
      


      Plusieurs croient que réalisme est synonyme de négativisme, mais il faut garder en tête qu’il y a une nette distinction entre les deux. En effet, en plus des pensées positives, négatives et neutres associées au réalisme, il existe un autre type de pensée : le réalisme. Le négativisme et le réalisme ne font donc pas partie de la même catégorie et ne sont pas synonymes. L’exercice qui suit peut nous aider à faire cette importante distinction.


      À partir du tableau suivant, classez chacun des énoncés en fonction de la pensée positive et réaliste en cochant les cases appropriées.


       


      
        
          
            	
              Pensées

            

            	
              Positivisme

            

            	
              Réalisme

            
          


          
            	

            	
              Pensée positive

            

            	
              Pensée négative

            

            	
              Pensée neutre

            

            	
              Pensée vraie

            

            	
              Pensée fausse

            

            	
              Pensée douteuse

            
          


          
            	
              1. Roger est un vrai minable.

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              2. Quand on veut, on peut.

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              3. J’ai le pouvoir de modifier mes pensées pour être plus heureux.

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              4. Le temps arrange les choses.

            

            	
              

            

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              5. Le soleil réchauffe notre planète.

            

            	
              

            

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              6. Je ne peux pas être heureuse sans lui.

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              7. Je gagnerai peut-être le gros lot demain.

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          

        
      


      Corrigez maintenant vos réponses et regardez si vous avez réussi à faire les distinctions entre ces deux formes de pensée. Surtout, ne vous en faites pas si vous avez commis plusieurs erreurs : il n’est pas facile d’établir ces distinctions au début de la démarche.


      Pensée n° 1 : Roger est un vrai minable.


      Cette pensée est négative et fausse ; elle provoque le mépris (émotion). Il serait plus réaliste de dire « Roger a des comportements que je trouve minables ». Ce sont les comportements qui devraient être évalués, et non l’individu lui-même. Dans ce cas comme dans bien d’autres, on fait une erreur d’étiquetage. Pour être minable, il faudrait que l’être humain ne présente que des comportements minables tout le temps, ce qui est tout à fait impossible. Les êtres humains ont des comportements humains, tout comme le cheval a des comportements de cheval. Et puisque cette personne pose très certainement des gestes appropriés de temps en temps, il ne peut être minable à 100 %. Lorsqu’on dit d’une personne qu’elle est minable, niaiseuse, idiote, quétaine, cette pensée est toujours fausse.


      Pensée n° 2 : Quand on veut, on peut.


      Cette pensée est positive et fausse. Résolument positiviste, cette pensée est tout de même fausse, car dans la réalité, il arrive que l’on veuille quelque chose et que l’on ne puisse pas le faire ou l’avoir. La réalité nous montre qu’il suffit d’une seule exception pour que cet énoncé devienne faux. Pour être plus réaliste, il faudrait dire : « Parfois, quand on veut, on peut, alors que d’autres fois, on veut, mais on ne peut tout simplement pas ». Il faut donc aiguiser son sens critique et cesser d’utiliser des pensées automatiques si on veut développer une pensée plus réaliste.


      Pensée n° 3 : J’ai le pouvoir de modifier mes pensées pour être plus heureux.


      Cette pensée est neutre et vraie, car elle correspond à la réalité. Même si cela exige de l’énergie et du temps, la presque totalité des humains possède cette aptitude. Il faut se rappeler que ce ne sont pas les situations qui sont la cause de notre bonheur ou de notre malheur, mais bien les opinions, les interprétations, les idées et les pensées que l’on entretient à propos de celles-ci. Je suis le principal artisan de mon malheur. Les gens et les situations me fournissent que des occasions de me créer des émotions mais celles-çi n’ont pas le pouvoir de me troubler émotivemement.


      Toutes les pensées vraies sont neutres parce qu’elles décrivent exactement la réalité, sans ajout de qualificatif. On se retrouve en présence d’une constatation d’un fait et non d’une opinion sur un fait. Plus nous travaillons à changer nos fausses pensées en des pensées vraies et réalistes, plus on diminue la présence des émotions négatives et désagréables, et plus on est heureux. Ainsi, on se libère peu à peu de l’immaturité émotionnelle et de la codépendance.


      Pensée n° 4 : Le temps arrange les choses.


      Cette idée est positive et fausse. En substance, le temps ne fait que passer et n’arrange rien du tout. C’est nous qui, avec le temps, arrangeons les choses ou finissons par leur accorder moins d’importance, ce qui nous laisse croire que le temps a arrangé les choses, mais dans les faits, il n’en est rien. À titre d’exemple, s’il y a une fissure sur un toit et que l’on ne la répare pas, elle ne s’arrangera pas toute seule. Ce sera la même chose si on continue d’être obsédé au sujet d’un ex-partenaire qui nous a quitté pour une autre. Tant qu’on ne décidera pas de se faire à l’idée de vivre sans lui, le temps n’aura aucun effet sur le malheur éprouvé. Donc, comme le temps n’arrange rien, il faut changer ses pensées si on veut être heureux.


      Pensée n° 5 : Le soleil réchauffe notre planète.


      Cette pensée est neutre et vraie, et ne cause aucune émotion, car elle correspond à la réalité. Les pensées neutres et vraies décrivent la réalité telle qu’elle est, sans jugement, ni qualificatif, ni adjectif, ni attribut.


      Pensée n° 6 : Je ne peux pas être heureuse sans lui.


      Cette pensée est négative et fausse, et cause de l’anxiété qui contribue au maintien de la dépendance affective. Il est fort probable que vous ayez déjà été heureuse avant de rencontrer ce partenaire que vous croyez maintenant essentiel à votre bonheur. D’ailleurs, ce sont les idées et les pensées qui causent notre malheur, et l’autre ne peut nous fournir que des occasions de bonheur ou de malheur. Il est difficile d’être réaliste, puisque les pensées fausses sont fort répandues.


      Pensée n° 7 : Je gagnerai peut-être le gros lot demain.


      Cette pensée est neutre et douteuse. Le fait de gagner ou non un gros lot est une occasion d’émotion, sans plus. Si nous croyons que cette occasion future nous sera favorable, ce sera cette pensée qui causera des émotions agréables, et non le fait de gagner ou non le gros lot.


      Cet exemple nous permet aussi de rappeler qu’une occasion susceptible de provoquer des émotions peut-être irréelle et illusoire, et s’inscrire dans le passé, le présent ou le futur. Dans ce dernier cas, on a juste à se laisser aller à croire que tel ou tel scénario se produira pour se créer des occasions d’émotions. Les personnes qui vivent constamment dans le futur en s’inventant des situations improbables se causent davantage de souffrance que celles qui vivent au présent. Voilà pourquoi on exhorte souvent les personnes à vivre le moment présent.


      Toutes les émotions, tant négatives que positives, sont causées par des pensées irréalistes, et il est évident que l’on concentrera habituellement ses efforts à changer celles qui sont fausses et négatives. Lorsque les pensées positives — qui sont aussi fausses — engendrent des émotions positives d’une intensité telle qu’elles entraînent des comportements inappropriés qui vont à l’encontre des objectifs, il faut alors changer aussi ce type de pensée.


      De toute manière, changer ses pensées fausses est nécessaire pour avoir une vie heureuse et productive, et se libérer de la codépendance, mais il ne faut pas confondre cet exercice avec le fait de se changer les idées en faisant ou en pensant à autre chose. C’est par l’usage de la confrontation écrite qu’on a le plus de chances d’arriver à faire le ménage dans ses fausses pensées. Lorsqu’on est en présence d’émotions négatives, il faut remettre en question les pensées qu’on a en tête pour savoir si elles sont conformes ou non avec la réalité, et l’outil de confrontation est très utile pour le faire d’une manière systématique et appropriée.


      Confronter nos pensées avec la réalité


      C’est principalement par la mise en pratique de l’outil de confrontation issue de la démarche émotivo-rationnelle qu’il est possible de restructurer ses idées et ses pensées. Ce travail nous permet de devenir plus réalistes, plus objectifs et plus autonomes dans la gestion de nos émotions et de notre existence.


      Le type de confrontation présenté ici n’a rien à voir avec les méthodes de confrontation pratiquées habituellement dans les centres de traitement pour toxicomanes. Dans ces centres, le processus suppose que les participants apportent des preuves solides et factuelles pour amener ou forcer un individu ciblé à reconnaître son problème de toxicomanie. Ce que je vous propose ici est un exercice concret et méthodique qui aide à changer ses émotions et à réduire son malheur.


      Dans un premier temps, cette pratique, que j’appelle aussi « gymnastique mentale », favorise l’identification des émotions, des pensées irréalistes, des attitudes et des comportements inappropriés. Dans un deuxième temps, vous devrez comparer vos fausses pensées avec la réalité pour arriver à les changer afin qu’elles soient conformes à la vraie vie.


      Je suggère de consigner dans un petit cahier les confrontations écrites à partir de ce modèle afin de pouvoir s’y référer au besoin, ou de se servir du formulaire de confrontation qui se trouve en annexe. Comme tout exercice, l’amélioration vient avec la pratique régulière. Je recommande habituellement à mes patients de faire au moins trois à cinq confrontations écrites par semaine durant trois à quatre mois.


      Première étape : décrire l’occasion.


      Résumez l’essentiel de la situation à l’occasion de laquelle vous avez ressenti une émotion ou des émotions désagréables. Il n’est pas utile de décrire cet incident dans ses moindres détails. Les occasions peuvent se situer dans le présent, le passé ou le futur, et peuvent être réelles ou imaginaires.


      Deuxième étape : décrire l’émotion ressentie.


      Décrivez une des émotions que vous avez éprouvé lors de cet événement. S’il y en a plus d’une, reportez-les sur une autre page du cahier ou sur un autre formulaire de confrontation, de manière à ne traiter qu’une seule émotion à la fois. Pour vous aider, référez-vous à la liste des émotions qui se trouve en annexe.


      Ensuite, notez l’intensité de l’émotion ressentie sur une échelle de 0 à 10. Cela vous permettra, une fois la confrontation réalisée, de comparer l’intensité de cette émotion au début et à la fin de l’exercice. Si celle-ci diminue ou que l’émotion disparaît, cela dénote que la confrontation est réussie.


      Troisième étape : décrire les attitudes et les comportements.


      Décrivez brièvement les actions, les attitudes et les comportements que cette émotion a engendrés. Cela vous permettra de prendre davantage conscience du lien de causalité qui existe entre les émotions et les actions. Si vous modifiez vos émotions, cela changera vos actions et votre comportement.


      Quatrième étape : décrire les idées, les pensées et les croyances.


      Tentez de trouver les idées, les pensées, les croyances, les préjugés, les valeurs et les jugements que vous entretenez au sujet de la situation et l’interprétation que vous en faites. Il est important de numéroter chacune de ces pensées pour éviter d’en oublier quand viendra le moment de comparer celles-ci avec la réalité. Soulignons que la majorité des pensées fausses contiennent des absolus tels que toujours, jamais, tout le temps, tout, etc., ainsi que des éléments négatifs tels que ne, pas, mais, etc.


       Cinquième étape : confronter ses pensées.


      Reprenez une à une les phrases du point précédent et demandez-vous si la pensée énoncée est vraie et si elle correspond vraiment à la réalité. Dans l’affirmative, vous devrez en donner une preuve.


      Lorsque l’émotion vécue est négative, la pensée qui la cause est toujours fausse. Eh oui ! Toujours, sans exception.


      Une fois que vous aurez prouvé la fausseté de cette pensée, il ne vous restera plus qu’à la formuler pour qu’elle corresponde le plus précisément possible à la réalité.


      Lorsqu’on entreprend un travail de restructuration cognitive, qui a un impact important sur la diminution de la gravité de la codépendance, par la mise en pratique de l’outil de confrontation, il peut être ardu de le faire seul, car il n’est pas facile de reconnaître ses propres erreurs de pensée. C’est pourquoi je recommande de se faire aider par un guide, un coach, un aidant naturel ou toute personne qui connaît bien la démarche émotivo-rationnelle et qui la met en pratique dans sa vie. Il n’y a rien de mieux qu’un cordonnier bien chaussé !


      Par ailleurs, établir constamment la preuve qu’une pensée est fausse afin de pouvoir en constater les résultats à long terme exige du temps et des efforts. Ce n’est pas parce qu’on s’est prouvé une fois la fausseté d’une pensée qu’elle disparaîtra à jamais pour ne plus revenir. C’est pourquoi il est essentiel de mettre quotidiennement en pratique cet outil qui facilite l’atteinte du bonheur.


      Pour vous aider à faire le ménage dans les pensées qui sont fausses, les questions qui suivent peuvent s’avérer très utiles. En reprenant chacune des pensées consignées à la quatrième étape, posez-vous les questions suivantes pour tenter de découvrir la réalité.


      Liste de questions utiles à la confrontation17


      
        	Pourquoi ?


        	Pourquoi pas ?


        	Pourquoi je dis ça ?


        	Ce que j’avance est-il vrai ?


        	Puis-je démontrer avec certitude ce que j’avance ?


        	Où est la preuve de ce que je dis ?


        	Y a-t-il une loi qui dit cela ?


        	Suis-je vraiment obligé de… ?


        	L’autre est-il vraiment obligé de… ?


        	Pourquoi faut-il qu’il en soit ainsi ?


        	Pourquoi cela devrait-il être comme je le dis ?


        	Puis-je expliquer sur quoi je me base pour affirmer ça ?


        	Le faut-il vraiment ?


        	Est-ce que je pense que cela en vaut la peine ?


        	En quoi ceci m’affecte-t-il ?


        	En quoi cela serait-il horrible, affreux ou impossible ?


        	Comment puis-je penser être heureux en… ?


        	Comment ma valeur personnelle serait-elle diminuée ?


        	Est-ce que c’est toujours comme ça, 100 % du temps, 24 heures sur 24, 365 jours par année ?


        	Pourquoi est-ce que je dois ou je devrais ?


        	Pourquoi est-ce que je ne dois pas ou ne devrais pas ?


        	Qu’arriverait-il si … ?


        	Quel effet cela produirait-il ?


        	Et si cela arrivait, qu’est-ce qui pourrait m’arriver de pire ?


        	Et après ?


        	Quelles sont les possibilités que cela arrive ?


        	Le risque est-il si grand ?


        	Quels seraient les dangers pour moi ?


        	Vais-je en mourir ?


        	Est-ce vraiment dangereux ou seulement ennuyeux et désagréable ?


        	Pourrais-je l’endurer… ?


        	Pourrais-je connaître encore du bonheur après ça ?

      


       


      Pour se familiariser davantage avec les émotions et les techniques de confrontation, il sera peut-être utile de consulter le glossaire des émotions qui se trouve en annexe de ce livre. Cet exercice peut faciliter grandement la pratique de la confrontation en évitant bien des erreurs. Il serait d’ailleurs bon de le garder à portée de la main lorsqu’on se livre à des confrontations.


      Comme je l’ai mentionné plus haut, il faut s’accorder au moins quelques mois de pratique quasi quotidienne de la confrontation écrite avant de penser pouvoir le faire convenablement mentalement. On court alors moins de risques d’oublier les étapes essentielles pour obtenir de bons résultats ou de s’enliser dans un processus de rationalisation qui, en passant, n’est pas synonyme de confrontation.


      Bien sûr, il ne faut pas s’attendre à des miracles, mais cette approche fonctionne très bien avec une très grande majorité de codépendants. Pour employer une image, on a beau avoir la meilleure tondeuse à gazon, si on la laisse dans la remise, la tonte ne se fera pas toute seule.


      Un autre outil qui peut aider à faire le ménage dans les croyances irréalistes consiste en une série de pensées réalisées dans un premier temps par le Dr Albert Ellis et reprise par le Dr Lucien Auger. La première nomme les dix pensées irréalistes les plus répandues et la deuxième fait état de ces pensées une fois qu’elles ont été confrontées à la réalité. Pour être efficace, il faut quand même se pencher sur chacune de ces pensées et tenter de déterminer si on y adhère ou non, et pour quelles raisons.


      Les pensées irréalistes


      Parce qu’elles sont constamment véhiculées dans notre société et très peu remises en question, les dix prochaines pensées sont fort répandues, et une grande majorité d’individus y adhèrent sans les avoir scrutées ou analysées. Habituellement, à la première lecture, la plupart des individus s’entendent pour dire qu’elles sont vraies et réalistes. Malheureusement, plus on y adhère, plus on risque d’être malheureux et plus grave risque d’être la codépendance. Je vous suggère de lire lentement chacune de ces pensées et de vous demander dans quelle mesure vous y adhérez : faiblement, moyennement ou fortement.


      Les dix pensées irréalistes les plus répandues


      
        	Tout être humain doit réussir parfaitement tout ce qu’il entreprend.


        	Il est utile et approprié de se blâmer soi-même ou de condamner les autres.


        	Il est catastrophique et insupportable que les choses ne se déroulent pas comme nous le souhaitons et que les gens ne se conforment pas toujours à nos désirs.


        	Puisque le malheur vient des autres ou d’événements extérieurs à nous, il est impossible pour certaines personnes de connaître le bonheur.


        	Il est inévitable que l’on se préoccupe et se tracasse sans cesse au sujet d’une chose qui présente potentiellement des dangers et des inconvénients.


        	Il est toujours plus facile de fuir les malaises et d’éviter les difficultés et les responsabilités que d’y faire face en se disciplinant soi-même.


        	Les événements du passé ont une importance capitale et jouent un rôle primordial sur le présent et l’avenir. Si nous avons vécu des moments difficiles, il est donc inévitable que nous soyons marqués profondément toute notre vie.


        	Les choses et les gens devraient être différents. Il est inacceptable et terrible de ne pas trouver de solutions parfaites et immédiates aux dures réalités de la vie.


        	L’humain peut accéder au bonheur de deux façons : en demeurant passif et indifférent ou encore en se révoltant contre tout ce qui lui déplaît.


        	Pour être heureux, il est indispensable qu’un adulte reçoive l’amour et l’approbation de presque tous les membres de son entourage pour la presque totalité de ses actions présentes, passées et futures.

      


      Ces énoncés sont habituellement formulés différemment, mais leur fondement n’en demeure pas moins faux et irréaliste. La pensée numéro 10 pourrait par exemple s’exprimer comme suit : « Si je suis malheureux, c’est parce que mes parents ne m’ont pas assez aimé durant mon enfance », ou encore, « J’ai besoin d’amour pour être heureux ».


      Comme je l’ai mentionné plus haut, un travail de confrontation a été réalisé afin de transformer ces pensées fausses en pensées vraies correspondant à la réalité. Voici donc les dix pensées réalistes que je me suis permis d’adapter à partir de la liste traduite par le Dr Auger.


      Il est bon de se familiariser avec ces pensées réalistes, car cela pourrait favoriser le bonheur et contribuer à une vie plus heureuse.


      Tout comme moi quand, au début de ma démarche personnelle, j’ai découvert ces idées dans le livre S’aider soi-même du docteur Auger, il vous sera peut-être difficile d’adhérer à quelques-unes d’entre elles, sinon à la majorité. Généralement, on a plutôt tendance à les rejeter en bloc tellement elles semblent loin de ce qu’on accepte généralement pour vrai dans notre code de vie. Et pourtant, quand on a la chance de se prouver à maintes reprises leur fausseté, il devient alors impossible de revenir à ces croyances. C’est comme si, une fois que la lumière a jailli dans une pièce, il devenait impossible de retourner dans le noir complet.


      Comprendre les dix pensées réalistes


      Comme il n’est pas facile de reconnaître le réalisme de ces pensées, je tenterai de vous le démontrer.


       


      1. Quoique cela puisse être utile et agréable, je n’ai aucunement besoin d’être aimé, approuvé ou encouragé par quiconque pour ce que j’ai fait, ou pour ce que je désire faire.


      La plupart du temps, il est utile et agréable d’être aimé. Par contre, à certains moments, il peut être désavantageux d’être aimé par certaines personnes. Cela pourrait être le cas de la jolie jeune fille intelligente et riche, qui n’est pas du tout heureuse que le concierge vieux et laid de son immeuble soit amoureux d’elle et le lui dise lorsqu’il la voit.


      Les enfants ont besoin d’amour et de tendresse pour croître et se développer sainement, mais les adultes n’ont pas besoin d’être aimés ou approuvés pour être heureux. Même si on croit fermement avoir besoin de l’amour de telle ou telle personne pour être heureux, ce n’est pas un besoin vital.


      Il est donc tout à fait possible de mener une vie heureuse, agréable et intéressante même si on est détesté par plusieurs (pensons à la plupart de politiciens) ; à l’opposé, on peut mener une vie de grande tristesse même si on est adoré par un grand nombre de personnes (pensons à certaines grandes vedettes qui se sont suicidées).


      Pour se convaincre qu’être aimé n’est pas un besoin réel, demandez-vous si vous êtes resté longtemps malheureux après votre toute première rupture amoureuse et si, par la suite, vous avez pu connaître quelques moments de bonheur. La réponse est probablement positive. Et pourtant, vous avez probablement cru mourir par manque d’amour et pensé que tout bonheur futur serait impossible, n’est-ce pas ?


      Être aimé par une autre personne est seulement et uniquement une occasion de bonheur ou de malheur.


      Changez vos besoins en désirs et apprenez à vivre heureux même si tous vos désirs ne sont pas comblés. Et, en attendant celui ou celle qui vous offrira son amour, offrez-vous à vous-même des occasions plus simples de plaisir, de joie et de bonheur.


       


      2. Je suis un être humain faillible et imparfait qui est contraint à l’erreur, mais comme je ne suis pas ce que je fais, cela ne change en rien ma valeur d’être humain, puisqu’une telle valeur humaine n’existe pas.


      Quel soulagement que d’accepter que l’on est un être humain faillible et imparfait (comme tous ses semblables, d’ailleurs) ! Accepter non seulement de faire des erreurs, mais, comme tous les êtres humains, d’être contraint d’en faire toute sa vie, des petites comme des grandes. Cette pensée réaliste a pour effet de diminuer l’anxiété et la dévalorisation qui s’accrochent aux perfectionnistes endurcis.


      Pour ce qui est de la valeur humaine en tant que telle, je n’ai rencontré personne qui ait pu, à ce jour, me prouver son existence. Lorsqu’on parle de la « valeur humaine » de quelqu’un, ce n’est rien d’autre qu’une question d’opinion et un jugement que l’on porte.


      Dire d’une personne qu’elle est bonne et valable est une erreur d’interprétation et non un fait en soi. Cette caractéristique n’existe pas, car aucun être humain n’est bon ou mauvais en lui-même. Comme la beauté qui réside dans l’œil de celui qui regarde, on estime la valeur d’une personne en fonction de ses propres critères. Donc, dans les faits, les gens ne sont dotés d’aucune valeur humaine.


      On peut cesser de se juger et de juger les autres et leur attribuer une valeur humaine inexistante. On peut juger et évaluer les actions, les habiletés et les caractéristiques des personnes si cela peut être utile, mais aucun être humain ne peut en être réduit au qualificatif qu’on lui accole tel que bon, mauvais, exceptionnel, raté, idiot, etc.


      Peu importe les gestes que l’on pose ou les caractéristiques que l’on affiche, la valeur humaine, dans les faits, est inexistante. Rappelons-nous cette phrase très simple : « Je suis ce que je suis, et rien ne peut me valoriser ou me dévaloriser en tant qu’être humain, car je ne suis pas ce que je fais ».


       


      3. Tous les êtres humains étant menés par l’attrait des avantages dont ils pourraient profiter, nul n’est meilleur lorsque ses actions sont bonnes et utiles, et nul n’est moins bon lorsque ses actions sont mauvaises ou nuisibles, car nous ne sommes pas ce que nous faisons.


      Cette idée rejoint en grande partie la précédente, mais elle ajoute que tous les êtres humains sont menés par l’attrait des avantages possibles.


      Par exemple, comme elle l’a mentionné elle-même lors de ses rares interviews, Mère Teresa de Calcutta était convaincue qu’en aidant les plus pauvres de Calcutta, elle remplissait la mission qu’elle s’était vu confier, soit celle de proclamer par sa vie l’amour de Dieu pour l’humanité en devenant amour et compassion. C’est cette vision — très spirituelle dans son cas — des avantages qui menait ses actions auprès des pauvres parmi les plus pauvres.


      Peu importe que nous ayons une vision plus égocentrique ou plus élevée et spirituelle de nos avantages : il n’en demeure pas moins que c’est ce que nous percevons comme avantageux qui motive nos actions.


      Certains diront qu’il est égoïste de notre part de vivre en fonction de nos avantages et je répondrai qu’ils ont raison. Dans la réalité, nous sommes tous des êtres égoïstes ; ceci est un fait incontestable qui ne peut être changé. On ne peut donc pas être plus égoïste ou moins égoïste qu’un autre, parce que l’action humaine est indissociable de l’attrait des avantages possibles. C’est un fait aussi tangible et permanent que celui d’être un homme ou une femme.


      Bien que l’on puisse agir de manière moins égocentrique en pensant davantage aux autres, cette façon d’agir, qualifiée de plus lucide et de plus réaliste, demeure tout de même le résultat d’une vision fondamentalement égoïste de ses propres avantages.


      Prenons le cas d’une mère qui prétend qu’elle fait tout pour son enfant. En y regardant de plus près, on pourra découvrir que tout ce que cette mère fait, elle le fait soit parce qu’elle croit qu’il s’agit de son devoir ou encore parce qu’elle pense que c’est mieux pour elle d’abord, et ensuite pour son enfant. Mais oui : nul ne fait jamais rien à son détriment et pour le seul avantage d’un autre.


      Certains hésitent encore à me croire. Supposons que j’allume une chandelle et que je vous demande de mettre la paume de votre main à quelques centimètres seulement de la flamme. Qu’arriverait-il ? Spontanément, vous me demanderiez pour quelle raison vous devriez faire ça. Cette question vous viendrait immédiatement à l’esprit, ce qui est tout à fait prévisible. Vous voudriez connaître les avantages que vous retiriez si vous acceptiez de prendre le risque de vous brûler. Si je réponds que c’est juste pour me faire plaisir et que vous ne voyez aucun avantage à le faire, vous refuserez automatiquement de prendre le risque de vous brûler. Un point, c’est tout. Et si, au contraire, vous croyez ou jugez important de me faire plaisir, alors vous serez prêt à courir ce risque. Dans les deux cas, ce sera votre perception des avantages et des inconvénients au sujet de la situation qui vous amènera à agir ou non.


       


      4. Les catastrophes n’existent pas et on peut endurer toute situation jusqu’à la mort. Certaines d’entre elles ou certains événements peuvent tout au plus être perçus comme très ennuyeux et fort désagréables, mais si j’accepte ce qui ne peut être changé, j’aurai plus d’énergie à consacrer à ce qui peut l’être.


      Nous sommes sans doute plusieurs à avoir tendance à dramatiser divers incidents et à nous plonger dans des états d’accablement et de consternation à propos d’événements banals de la vie quotidienne. Du bas de nylon qui file à l’ongle en acrylique qui se casse, en passant par le pneu qui se dégonfle et l’erreur dans le dernier rapport remis au patron, ces situations sont étiquetées « catastrophes » par ceux qui s’attendent à ce que la vie soit parfaite. Le fait de penser en terme de catastrophe crée généralement de l’anxiété et des angoisses, autant d’émotions nuisibles qui peuvent être évitées.


      Malgré mes recherches des dernières années, je n’ai jamais trouvé une définition du mot « catastrophe » qui faisait l’unanimité. Toutes laissaient place à des interprétations fort différentes. Prenons, par exemple, la définition qu’on trouve sur le site Wikipedia.org : « une catastrophe est un mouvement brutal, d’origine naturelle ou humaine, ayant généralement18 la mort et la destruction à grande échelle pour conséquence ».


      Pourquoi « généralement » ? Combien de morts faut-il pour que ce soit une catastrophe ? Cent ? Mille ? Un million de morts ? De quel genre de destruction est-il question ? Et quelle est l’échelle d’évaluation ?


      À mon avis, si on est incapable de s’entendre sur une définition précise, c’est parce que cela relève du monde subjectif, et non de la réalité elle-même. D’ailleurs, sur le site mediadico.com, on donne comme synonymes de catastrophe les mots fléau, cataclysme, malheur, accident, drame, tragédie, bouleversement, calamité, événement, péripétie, mésaventure, vicissitudes, coup de théâtre, malchance, crise, sinistre, dégât, dommage, perte, destruction, incendie et inondation. Du même coup, on définit le catastrophisme comme « une tournure d’esprit qui consiste à envisager systématiquement le pire ». Alors, une catastrophe est-elle un fait ou une tournure d’esprit ?


      Réfléchissons un peu. Si une catastrophe était véritablement un fait, celui-ci ne pourrait certainement pas s’appliquer en même temps à des événements aussi différents qu’un ongle cassé et un séisme. À mon avis, le mot « catastrophe » est un nom qu’on utilise pour qualifier une multitude de faits et de situations qui varient selon l’évaluation et l’interprétation de chacun.


      On pourrait donner une définition plus réaliste du terme « catastrophe » en l’interprétant comme une opinion ou un jugement de valeur à propos d’une situation ou d’un événement.


      Les catastrophes ne sont que des pensées et des opinions qu’on entretient à propos de certains faits qui vont à l’encontre de nos croyances, de nos attentes et de nos désirs du moment. Qu’un enfant décède avant l’âge de cinq ans ou que dix mille personnes périssent dans un séisme, l’un comme l’autre est un événement neutre, et non une catastrophe.


      Lorsqu’on est plus réaliste dans sa manière de penser, on évite d’utiliser les mots « catastrophe » et « tragédie », et on les remplace par des qualificatifs qui ne créent ni anxiété ni angoisse. Pour interpréter un fait, on dira alors que l’on trouve la situation ennuyeuse, désagréable, désavantageuse, difficile, pénible, douloureuse. Ces adjectifs causeront de la peine et de la tristesse, mais ces émotions sont moins pénibles à vivre que l’anxiété causée par la catratrophisation.


      Il est bon de garder en tête des pensées réalistes telles que « ce qui doit arriver arrive ». Même si une situation peut être perçue comme désavantageuse, si j’accepte ce qui ne peut être changé, j’aurai plus d’énergie à consacrer à ce qui peut l’être. On peut endurer toute situation jusqu’à la mort.


      Même si ces paroles semblent froides, cruelles et sans empathie, il n’en est rien. Souvent, le réalisme est perçu comme une forme de pensée inhumaine ; toutefois, avec le temps, on se rend compte qu’on peut avoir beaucoup d’empathie envers ses semblables sans dramatiser, ni « catastrophiser ». Ce sont des attitudes mentales beaucoup plus avantageuses, plus utiles et plus productives que le catastrophisme.


       


      5. Je suis le principal artisan de mon malheur. Les événements et les autres ne sont que des occasions au sujet desquelles je nourris des pensées qui provoquent chez moi des émotions. Je peux changer mes pensées et mes émotions, mais je n’ai aucun pouvoir pour changer celles des autres.


      Cette pensée réaliste est la pierre angulaire de la démarche émotivo-rationnelle. Pour être heureux, il est donc très important d’ancrer cette pensée dans son esprit. C’est pourquoi je recommande fortement de la recopier dans le cahier de pratique de confrontation et de la transcrire sur des post-its qu’on placera bien en vue qu’on relira fréquemment. Lorsqu’une émotion négative surgira, il sera plus facile de se rappeler que ce sont les pensées qui en sont la cause et non quelque chose à l’extérieur de soi. Ce sont les mots (pensées) qui causent les maux (émotions et maladie).


      De plus, si on a tendance à se culpabiliser pour le malheur des autres, on peut se rappeler que chacun crée son propre malheur par sa manière de penser. Cela permet de remettre les choses en perspective et évite probablement à certaines personnes d’endosser des responsabilités qui ne leur appartiennent pas.


      Si, un jour, nous parvenions tous à assumer la responsabilité de nos propres émotions, la vie en couple, en famille et en société serait beaucoup plus facile et plus heureuse. Peut-être aussi y aurait-il moins de guerres dans le monde.


       


      6. Me préoccuper, me tracasser ou m’inquiéter sans arrêt parce qu’une chose est dangereuse ou peut le devenir ne changera rien à ce qui doit arriver. Si le danger n’est pas réel, je peux confronter ces pensées irréalistes qui suscitent chez moi des émotions désagréables.


      L’inquiétude est une émotion que l’on peut évitée dans la mesure où l’on se concentre sur le moment présent. En effet, les tracas et l’inquiétude prennent vie par le biais des pensées que l’on nourrit à propos de l’avenir : « Il arrivera ceci et cela… et c’est dangereux pour moi ». Dans la vie actuelle, on est rarement appelé à connaître de véritables dangers sur lesquels on n’a aucun pouvoir. Les personnes aux prises avec de l’anxiété chronique sont hantées par des visions de dangers imminents qui n’existent que dans leur tête.


      Quand on confronte ses pensées, on se rend compte que la presque totalité des situations et des événements perçus comme des dangers pourraient en réalité être envisagés de manière plus réaliste. On pourrait donc, tout au plus, les évaluer comme désagréables, ennuyeux, difficiles, pénibles et désavantageux, mais aucunement comme dangereux.


      Prenons le cas de Paul, pour qui il serait terrible, horrible, catastrophique et dangereux que les gens rient de lui lorsqu’il parle en public, et qui perçoit cela comme un danger réel. Si Paul réalisait qu’il ne court aucun risque réel même si certains rient de lui, sortent de la salle ou lui disent de « la fermer », il serait libéré de son anxiété, de son angoisse et de son inquiétude inutiles, même s’il sait que pareilles situations seraient très désagréables pour lui.


       


      7. Plus je fournis d’efforts, plus j’ai de chances d’obtenir des résultats. La recherche de plaisirs immédiats me prive souvent d’un bonheur plus grand et plus durable.


      Il est vrai que lorsqu’on désire une chose, il faut habituellement mettre des efforts et du temps pour l’obtenir. Il est plutôt rare que le bonheur arrive seul, sans effort, et encore moins lorsqu’on est subjugué par des plaisirs immédiats. On doit donc apprendre à viser des objectifs réalistes, trouver des moyens concrets pour développer son bonheur et se donner du temps pour y parvenir.


      La majorité des codépendants de type démissionnaire ont tendance à se gaver de plaisirs immédiats au détriment d’un bonheur futur plus durable et sont rebutés par la nécessité de tant d’efforts. Même si plusieurs raisons contribuent à ce type de comportement, la principale raison semble liée au fait que les démissionnaires ne croient pas que le vrai bonheur existe. C’est pourquoi ils préfèrent se faire plaisir et se récompenser à très court terme. Ces codépendants doivent donc apprendre à se priver volontairement de certains plaisirs passagers (drogue, alcool, jeu) pour arriver à développer des aptitudes menant à un bonheur tangible, comme le fait de vivre en paix et en harmonie avec soi et avec les autres au lieu d’être torturé par des émotions négatives intenses.


       


      Cette pensée nous incite donc à être réalistes dans nos actions et à fournir des efforts constants pour en arriver à changer notre mode de vie et à être plus heureux.


       


      8. Mon passé est une occasion que je ne peux changer au sujet de laquelle j’entretiens aujourd’hui des pensées irréalistes qui causent chez moi des émotions désagréables. Je n’ai nullement besoin d’avoir été aimé ou d’avoir reçu l’approbation des membres de mon entourage durant mon enfance pour être heureux aujourd’hui.


      Cette phrase réaliste nous exhorte, une fois de plus, à prendre la responsabilité de changer nos croyances, nos idées et nos pensées à propos de nos malheurs passés, ce qui constitue l’unique manière de trouver la paix et le bonheur. Si, selon notre perception des choses, nous croyons ne pas avoir été suffisamment aimés durant notre enfance, cela ne change rien à notre aptitude au bonheur.


      Certains codépendants s’accrochent inconsciemment à la pensée que leurs malheurs sont causés par leur enfance, que ce soit par peur de prendre la responsabilité de changer leur vie ou encore par inconscience de leur capacité de changer leurs émotions et de réduire leur malheur. Il leur apparaît alors plus facile de blâmer les autres que de se prendre en main et de développer des moyens réalistes pour être heureux. Le passé est impossible à changer ; il faut donc cesser de s’acharner sur notre enfance et prendre notre bonheur en main, ici et maintenant.


       


      9. Ce qui doit arriver arrivera. Les choses et les gens sont comme ils sont. Je peux accepter ce que je ne peux changer et modifier ce qui peut l’être, tout en n’oubliant pas que les solutions parfaites n’existent pas.


      Nous sommes nombreux à vouloir que les choses soient autrement que ce qu’elles sont en réalité et à exiger que les gens agissent selon nos désirs. Lorsque nous nous prenons pour les rois de l’univers dans nos petits mondes respectifs, il est très difficile d’accepter que les choses soient comme elles sont et que les gens agissent selon leur vision des choses.


      Être exigeant est une attitude mentale qui mène tout droit au malheur. Vous devez remplacer vos exigences par des préférences et des désirs, et apprendre à accepter la vie et les gens tels qu’ils sont, même si cela vous déplaît. Même si la perfection n’est pas de ce monde, il est tout de même possible de trouver des solutions à certains des déplaisirs et des difficultés que nous avons rencontrés. Dans le cas contraire, il s’avère plus facile de les accepter en se demandant si telle ou telle situation aura vraiment de l’importance dans vingt ou trente ans. Cette manière de penser aide grandement à relativiser les déplaisirs de la vie quotidienne et à accepter ce qui est. L’acceptation de ce qui est un gage de bonheur.


       


      10. Je suis heureux lorsque je ressens des émotions agréables ou lorsque mes désirs sont comblés. Modifier mes pensées et obtenir ce que je désire exige des efforts de ma part. Rien n’est gratuit en ce bas monde !


      Cette pensée reprend l’énoncé selon lequel la principale cause des émotions réside dans nos pensées. Cette répétition n’est pas futile, car nombre d’individus souhaitent être heureux, mais beaucoup ignorent que le bonheur réside dans leur façon de penser. Mes années de clinique auprès de codépendants m’ont permis de comprendre que même s’ils sont au courant de cette pensée, elle est facilement mise aux oubliettes dans la vie de tous les jours. Il est tellement facile de revenir à ses anciennes habitudes et de blâmer les autres de son malheur ! Être responsable de son bonheur exige des efforts constants. C’est le prix à payer pour être heureux.


      Croyances liées aux rôles du missionnaire et du démissionnaire


      Au chapitre 3, j’ai abordé les rôles développés par les codépendants. Selon le rôle adopté, ils présentent des attitudes et des comportements typiques. Ces manières d’être et d’agir du type missionnaire et du démissionnaire relèvent d’un ensemble de croyances irréalistes. Pour être en mesure de les confronter, il faut d’abord les identifier. Pour faciliter ce travail, deux évaluations des croyances liées à chacun des rôles ont été élaborées. Pour les remplir, il suffit de répondre aux énoncés suivants en leur accordant une cote et ensuite, d’additionner les points.


      Évaluation des croyances du missionnaire


      Instructions : Indiquez dans quelle mesure vous êtes en accord ou en désaccord avec chacun des énoncés suivants en indiquant le chiffre approprié dans la colonne de droite.


      
        
          
            	
              Pas du tout d’accord : 1 Plutôt pas d’accord : 2 J’hésite entre d’accord et pas d’accord : 3 Plutôt d’accord : 4 Tout à fait d’accord : 5

            
          


          
            	
              1. Je dois aimer mon partenaire.

            

            	 
          


          
            	
              2. Mon partenaire doit constamment me prouver son amour.

            

            	
          


          
            	
              3. Aimer les autres me rend heureux.

            

            	
          


          
            	
              4. Les choses s’arrangent toujours.

            

            	
          


          
            	
              5. Je dois m’occuper des autres avant de penser à moi.

            

            	
          


          
            	
              6. Les autres sont meilleurs que moi.

            

            	
          


          
            	
              7. C’est plus fort que moi, je dois toujours dire la vérité.

            

            	
          


          
            	
              8. L’infidélité est une chose insupportable.

            

            	
          


          
            	
              9. Si j’y mets les efforts nécessaires, je réussirai à changer mon partenaire.

            

            	
          


          
            	
              10. La vie est dure et pénible ; il n’est pas question de perdre mon temps à m’amuser.

            

            	
          


          
            	
              11. C’est de ma faute si mon partenaire n’est pas heureux.

            

            	
          


          
            	
              12. Dans la vie, on doit endurer et se soumettre pour être aimé.

            

            	
          


          
            	
              13. Je suis responsable du bonheur des membres de mon entourage.

            

            	
          


          
            	
              14. On doit payer le gros prix pour être heureux.

            

            	
          


          
            	
              15. Faire le don de soi nous rend meilleurs que les autres.

            

            	
          


          
            	
              16. Il faut tenter d’être parfait en toutes choses.

            

            	
          


          
            	
              17. Si les autres m’écoutaient plus, ils seraient plus heureux.

            

            	
          


          
            	
              18. J’ai besoin d’une relation fusionnelle pour me sentir en sécurité et en amour.

            

            	
          


          
            	
              19. Je me dois de réussir ce que j’entreprends.

            

            	
          


          
            	
              20. Il est extrêmement dangereux de ressentir des émotions négatives intenses, alors mieux vaut les éviter.

            

            	
          


          
            	
              21. Il m’est tout à fait impossible de rester calme.

            

            	
          


          
            	
              22. L’amour est un besoin vital pour tous les êtres humains.

            

            	
          


          
            	
              23. Mon enfance m’a marqué pour la vie.

            

            	
          


          
            	
              24. Il m’est impossible d’être heureux après tout ce que j’ai vécu.

            

            	
          


          
            	
              25. Il est souvent impossible d’arriver à modifier ses pensées.

            

            	
          


          
            	
              Grand total :

            

            	
          

        
      


      Évaluation des croyances du démissionnaire


      Instructions : Indiquez dans quelle mesure vous êtes en accord ou en désaccord avec chacun des énoncés suivants en indiquant le chiffre approprié dans la colonne de droite.


      
        
          
            	
              Pas du tout d’accord : 1 Plutôt pas d’accord : 2 J’hésite entre d’accord et pas d’accord : 3 Plutôt d’accord : 4 Pleinement d’accord : 5

            
          


          
            	
              1. Mon partenaire doit me prouver son amour avant que je m’engage dans la relation.

            

            	
          


          
            	
              2. Je ne ressens pas facilement d’amour envers une autre personne

            

            	
          


          
            	
              3. Il est dangereux d’aimer et de s’engager dans une relation.

            

            	
          


          
            	
              4. Les choses ne marchent jamais comme je le veux.

            

            	
          


          
            	
              5. Je préfère m’amuser et me faire plaisir dans l’immédiat, parce que je crois qu’il est impossible d’être heureux.

            

            	
          


          
            	
              6. Je suis bien meilleur que les autres.

            

            	
          


          
            	
              7. C’est plus fort que moi : je pense qu’un mensonge est souvent préférable à la vérité.

            

            	
          


          
            	
              8. Ce n’est pas grave d’être infidèle, pourvu que cela ne se sache pas.

            

            	
          


          
            	
              9. Mieux vaut faire semblant de répondre aux exigences de mon partenaire que de m’affirmer.

            

            	
          


          
            	
              10. La vie est dure et pénible ; il vaut mieux s’amuser pour se récompenser.

            

            	
          


          
            	
              11. C’est de la faute de mon partenaire si je ne suis pas heureux.

            

            	
          


          
            	
              12. Endurer et se soumettre est le lot des faibles. La colère et la révolte sont les meilleurs moyens pour s’en soustraire.

            

            	
          


          
            	
              13. Les membres de mon entourage devraient faire des efforts pour me rendre heureux.

            

            	
          


          
            	
              14. Le bonheur n’existe pas ; il vaut donc mieux se faire plaisir dans l’immédiat.

            

            	
          


          
            	
              15. Mieux vaut penser à soi, parce que les autres ne sont que des minables.

            

            	
          


          
            	
              16. Je ne suis pas parfait ; donc, je suis un être minable.

            

            	
          


          
            	
              17. Si les autres m’écoutaient davantage, ils seraient plus heureux.

            

            	
          


          
            	
              18. Il est dangereux de partager son intimité et de s’engager sur le plan amoureux.

            

            	
          


          
            	
              19. Lorsque les choses sont le moindrement difficiles, il vaut mieux ne pas s’en faire et tout lâcher.

            

            	
          


          
            	
              20. Il est extrêmement dangereux de ressentir des émotions négatives intenses ; mieux vaut les éviter.

            

            	
          


          
            	
              21. Il m’est tout à fait impossible de rester calme.

            

            	
          


          
            	
              22. L’amour est un besoin vital pour tous les êtres humains

            

            	
          


          
            	
              23. Mon enfance m’a marqué pour la vie.

            

            	
          


          
            	
              24. Il m’est impossible d’être heureux après tout ce que j’ai vécu.

            

            	
          


          
            	
              25. Il est souvent impossible d’arriver à modifier ses pensées.

            

            	
          


          
            	
              Grand total :

            

            	
          

        
      


      Que l’on ait adopté le rôle du missionnaire ou celui du démissionnaire, il faudra mettre de l’énergie pour confronter les pensées fausses qui ont été énumérées. D’ailleurs, tous les énoncés des deux évaluations sont faux, et plus le chiffre est élevé, plus la croyance erronée est profondément enracinée. Et donc, plus nombreuses sont les pensées irréalistes, plus le codépendant est malheureux, et plus il présente de comportements inappropriés. Dans ce cas, un travail important est requis pour changer ces croyances.


      Confrontation des croyances du missionnaire


      
        
          
            	

            	
              Pensées irréalistes

            

            	
              Pensées réalistes

            
          


          
            	
              1.

            

            	
              Je dois aimer mon partenaire.

            

            	
              Rien au monde ne m’oblige à aimer mon partenaire.

            
          


          
            	
              2.

            

            	
              Mon partenaire doit constamment me prouver son amour.

            

            	
              Mon partenaire n’est nullement obligé de me prouver son amour.

            
          


          
            	
              3.

            

            	
              Aimer les autres me rend heureux.

            

            	
              Aimer les autres est une occasion d’être heureux ou malheureux, selon les pensées que je nourris à propos de cette occasion.

            
          


          
            	
              4.

            

            	
              Les choses s’arrangent toujours.

            

            	
              Les choses s’arrangent rarement toutes seules. Je devrai fort probablement faire des efforts pour les arranger.

            
          


          
            	
              5.

            

            	
              Je dois m’occuper des autres avant de penser à moi.

            

            	
              Rien au monde ne m’oblige à m’occuper des autres ; de toute façon, étant mené par l’attrait des avantages dont je pourrais profiter, je pense toujours d’abord à moi.

            
          


          
            	
              6.

            

            	
              Les autres sont meilleurs que moi.

            

            	
              Les autres, tout comme moi, ne possèdent aucune valeur personnelle. Nul n’est meilleur ou moins bon ; la valeur personnelle est seulement et uniquement une question d’opinion.

            
          


          
            	
              7.

            

            	
              C’est plus fort que moi : je dois toujours dire la vérité.

            

            	
              Bien qu’il soit préférable de fonder une relation de couple sur l’honnêteté et la vérité, je ne suis pas obligé de dire la vérité.

            
          


          
            	
              8.

            

            	
              L’infidélité est une chose insupportable.

            

            	
              L’infidélité, comme toute chose, est supportable. Personne ne mourra d’avoir été infidèle. Cela peut être une occasion d’entretenir des pensées qui peuvent mener à la mort, mais ce n’est pas l’infidélité elle-même qui produit cet effet.

            
          


          
            	
              9.

            

            	
              Si j’y mets les efforts nécessaires, je réussirai à changer mon partenaire.

            

            	
              Quels que soient les efforts consentis, je suis incapable de changer une autre personne, car il m’est impossible de modifier ses pensées, ses émotions et ses comportements.

            
          


          
            	
              10.

            

            	
              La vie est dure et pénible ; il n’est pas question de perdre mon temps à m’amuser.

            

            	
              La vie est la vie ; elle n’est ni dure, ni pénible. C’est moi qui la juge comme telle. De plus, on ne peut perdre ce qui nous ne nous appartient pas. Il est donc impossible de perdre « mon » temps à m’amuser.

            
          


          
            	
              11.

            

            	
              C’est de ma faute si mon partenaire n’est pas heureux.

            

            	
              Si mon partenaire est malheureux, cela dépend de ses idées et de ses pensées. Je peux juste lui fournir des occasions de bonheur ou de malheur.

            
          


          
            	
              12.

            

            	
              Dans la vie, on doit endurer et se soumettre pour être aimé.

            

            	
              Rien au monde ne peut m’obliger à endurer quoi que ce soit et à m’y soumettre. De toute manière, cela ne garantit en rien que les autres m’aimeront pour autant.

            
          


          
            	
              13.

            

            	
              Je suis responsable du bonheur des membres de mon entourage.

            

            	
              Reprendre l’énoncé numéro 11.

            
          


          
            	
              14.

            

            	
              On doit payer le gros prix pour être heureux.

            

            	
              Il y a un prix à payer pour être heureux : le principal consiste à changer ses pensées irréalistes pour des pensées vraies.

            
          


          
            	
              15.

            

            	
              Faire le don de soi nous rend meilleurs que les autres.

            

            	
              Faire le don de soi ne peut en aucun cas changer une valeur qui, dans les faits, est inexistante. La valorisation est seulement une question d’opinion, et comme elle est habituellement accompagnée de son contraire, mieux vaut éviter de se valoriser.

            
          


          
            	
              16.

            

            	
              Il faut tenter d’être parfait en toutes choses.

            

            	
              Il nous est tout à fait impossible de faire les choses parfaitement, car nous sommes des êtres humains soumis à l’erreur et aux imperfections.

            
          


          
            	
              17.

            

            	
              Si les autres m’écoutaient plus, ils seraient plus heureux.

            

            	
              Les autres ne sont nullement obligés de m’écouter et seules leurs propres pensées peuvent les rendre heureux.

            
          


          
            	
              18.

            

            	
              J’ai besoin d’une relation fusionnelle pour me sentir en sécurité et en amour.

            

            	
              Mon sentiment de sécurité en amour dépend entièrement de mes pensées et de mes opinions.

            
          


          
            	
              19.

            

            	
              Je me dois de réussir ce que j’entreprends.

            

            	
              Reprendre l’énoncé numéro 16.

            
          


          
            	
              20.

            

            	
              Il est extrêmement dangereux de ressentir des émotions négatives intenses, alors mieux vaut les éviter.

            

            	
              Il est très rarement dangereux de ressentir des émotions négatives intenses, alors il vaut mieux les accueillir pour être en mesure de modifier les pensées qui les provoquent.

            
          


          
            	
              21.

            

            	
              Il m’est tout à fait impossible de rester calme.

            

            	
              Il m’est possible de rester calme en apprenant à modifier mes pensées.

            
          


          
            	
              22.

            

            	
              L’amour est un besoin vital pour tous les êtres humains.

            

            	
              Les bébés ont besoin d’amour pour vivre et se développer sainement, mais les adultes n’ont pas besoin d’être aimés pour vivre. On peut donc changer ce besoin imaginaire en désir ou en préférence.

            
          


          
            	
              23.

            

            	
              Mon enfance m’a marqué pour la vie.

            

            	
              Mon enfance m’a fourni beaucoup d’occasions de me rendre malheureux, mais c’est à moi qu’il revient maintenant de modifier mes pensées pour être plus heureux.

            
          


          
            	
              24.

            

            	
              Il m’est impossible d’être heureux après tout ce que j’ai vécu.

            

            	
              Reprendre l’énoncé précédent.

            
          


          
            	
              25.

            

            	
              Il est souvent impossible d’arriver à modifier ses pensées.

            

            	
              La presque totalité des gens sont capables de modifier leurs pensées.

            
          

        
      


      Confrontation des croyances du démissionnaire


      
        
          
            	

            	
              Pensées irréalistes

            

            	
              Pensées réalistes

            
          


          
            	
              1.

            

            	
              Mon partenaire doit me prouver son amour avant que je m’engage dans la relation.

            

            	
              Mon partenaire n’est pas obligé de me prouver son amour et je peux apprendre à lui faire confiance et à m’engager dans cette relation.

            
          


          
            	
              2.

            

            	
              Je ne suis pas facilement en amour avec quelqu’un

            

            	
              Je me protège en refusant d’être en amour.

            
          


          
            	
              3.

            

            	
              Il est dangereux d’aimer et de s’engager dans une relation.

            

            	
              Aimer et s’engager n’est pas dangereux, mais il est préférable d’être autonome pour vivre une relation amoureuse saine.

            
          


          
            	
              4.

            

            	
              Je suis souvent découragé parce que je n’obtiens pas ce que je désire.

            

            	
              Si je fais des efforts, que je prends les bons moyens et que je m’accorde du temps, j’ai de grandes chances d’arriver à atteindre mes objectifs, dans la mesure où ils sont réalistes.

            
          


          
            	
              5.

            

            	
              Je préfère m’amuser et me faire plaisir dans l’immédiat, parce que je crois qu’il est impossible d’être heureux.

            

            	
              Les plaisirs immédiats me privent souvent d’un bonheur plus grand et plus durable.

            
          


          
            	
              6.

            

            	
              Je suis bien meilleur que les autres.

            

            	
              Comme moi, les autres n’ont aucune valeur personnelle. Nul n’est meilleur ou moins bon que les autres ; la valeur accordée à une personne est seulement et uniquement une question d’opinion.

            
          


          
            	
              7.

            

            	
              C’est plus fort que moi : je pense qu’un mensonge est souvent préférable à la vérité.

            

            	
              Bien que je ne sois pas obligé de dire la vérité, il est préférable de fonder une relation de couple sur l’honnêteté et la vérité.

            
          


          
            	
              8.

            

            	
              Ce n’est pas grave d’être infidèle, pourvu que cela ne se sache pas.

            

            	
              Bien que rien ne m’oblige à être fidèle, il est préférable de fonder une relation de couple sur l’honnêteté et la vérité.

            
          


          
            	
              9.

            

            	
              Mieux vaut faire semblant de répondre aux exigences de mon partenaire que de m’affirmer.

            

            	
              Au lieu de faire semblant, mieux vaut être honnête et apprendre à m’affirmer auprès de mon partenaire sans devenir hostile.

            
          


          
            	
              10.

            

            	
              La vie est dure et pénible ; il vaut mieux s’amuser pour se récompenser.

            

            	
              La vie est la vie ; elle n’est ni dure ni pénible. C’est moi qui la juge comme telle. Bien qu’il ne soit pas interdit de se récompenser en s’amusant, il vaut souvent mieux se priver à court terme pour obtenir un bonheur à long terme.

            
          


          
            	
              11.

            

            	
              C’est de la faute de mon partenaire si je ne suis pas heureux.

            

            	
              Si je suis malheureux, cela dépend de mes idées et de mes pensées. Mon partenaire peut seulement m’offrir des occasions de bonheur ou de malheur.

            
          


          
            	
              12.

            

            	
              Endurer et se soumettre est le lot des faibles. La colère et la révolte sont les meilleurs moyens pour s’en soustraire.

            

            	
              Bien que je ne sois pas obligé d’endurer et de me soumettre à quoi que ce soit, il est préférable de m’en soustraire par l’affirmation positive plutôt que par la colère et la révolte, deux émotions qui minent ma capacité d’être heureux.

            
          


          
            	
              13.

            

            	
              Les membres de mon entourage devraient faire des efforts pour me rendre heureux.

            

            	
              Reprendre l’énoncé numéro 11.

            
          


          
            	
              14.

            

            	
              Le bonheur n’existe pas ; il vaut donc mieux se faire plaisir dans l’immédiat.

            

            	
              Le bonheur étant un état d’esprit, presque tous les êtres humains peuvent le développer en changeant leurs pensées irréalistes pour des pensées vraies. Les plaisirs immédiats vont souvent à l’encontre de cet état d’esprit ; c’est le prix à payer pour être heureux.

            
          


          
            	
              15.

            

            	
              Mieux vaut penser à soi, parce que les autres ne sont que des minables.

            

            	
              Bien qu’il soit préférable de penser à soi d’une manière réaliste, les autres ne sont pas pour autant des minables, car les minables n’existent pas dans la réalité. Cette évaluation n’est qu’une question d’opinion qui engendre le mépris.

            
          


          
            	
              16.

            

            	
              Je ne suis pas parfait ; donc, je suis un être minable.

            

            	
              Il nous est tout à fait impossible de faire des choses parfaitement, car nous sommes des êtres humains soumis à l’erreur et aux imperfections. Je ne suis pas un minable pour autant, car les minables n’existent pas dans la réalité. Cette étiquette de « minable » n’est qu’une question d’opinion qui engendre chez moi un sentiment d’infériorité.

            
          


          
            	
              17.

            

            	
              Si les autres m’écoutaient davantage, ils seraient plus heureux.

            

            	
              Les autres ne sont nullement obligés de m’écouter ; seules leurs propres pensées peuvent les rendre heureux.

            
          


          
            	
              18.

            

            	
              Il est dangereux de partager son intimité et de s’engager sur le plan amoureux.

            

            	
              Partager l’intimité de quelqu’un n’est pas dangereux, s’engager non plus, mais il est préférable d’être autonome pour vivre une relation amoureuse saine.

            
          


          
            	
              19.

            

            	
              Lorsque les choses sont le moindrement difficiles, il vaut mieux ne pas s’en faire et tout lâcher.

            

            	
              Lorsque les choses sont plus difficiles, il vaut mieux s’encourager à persévérer plutôt que de tout lâcher, car rien n’est gratuit en ce bas monde.

            
          


          
            	
              20.

            

            	
              Il est extrêmement dangereux de ressentir des émotions négatives intenses ; mieux vaut les éviter.

            

            	
              Il est très rarement dangereux d’éprouver des émotions négatives intenses ; il vaut donc mieux les accueillir pour être en mesure de modifier les pensées qui les causent.

            
          


          
            	
              21.

            

            	
              Il m’est tout à fait impossible de rester calme.

            

            	
              Je peux rester calme en apprenant à modifier mes pensées.

            
          


          
            	
              22.

            

            	
              L’amour est un besoin vital pour tous les êtres humains.

            

            	
              Les bébés ont besoin d’amour pour vivre et se développer sainement, mais les adultes n’ont aucunement besoin d’être aimés pour vivre. On peut changer ce besoin imaginaire en désir ou en préférence.

            
          


          
            	
              23.

            

            	
              Mon enfance m’a marqué pour la vie.

            

            	
              Mon enfance m’a fourni beaucoup d’occasions de me rendre malheureux, mais c’est à moi qu’il revient maintenant de modifier mes pensées pour être plus heureux.

            
          


          
            	
              24.

            

            	
              Il m’est impossible d’être heureux après tout ce que j’ai vécu.

            

            	
              Reprendre l’énoncé précédent.

            
          


          
            	
              25.

            

            	
              Il est souvent impossible d’arriver à modifier ses pensées.

            

            	
              Presque tout le monde peut modifier ses pensées.

            
          

        
      


      Comme on peut le constater, confronter ses pensées avec la réalité n’est pas nécessairement facile. Cet exercice est d’autant plus difficile quand une personne est convaincue de la véracité de ses pensées. Dans ce cas, je lui suggère très fortement de se faire accompagner par quelqu’un qui est en mesure de poser les bonnes questions pour découvrir les preuves de ses pensées réalistes.

    

  


  
    
      CHAPITRE 7

      AGIR POUR ÊTRE HEUREUX

      


      « La sensation d’être heureux ou malheureux


      dépend rarement de notre état dans l’absolu, mais de notre perception de la situation, de notre capacité à nous satisfaire de ce que nous avons. »


      Le Dalaï Lama

      


       


      Le bonheur


      Convaincus que l’amour leur apportera le bonheur, tous les codépendants le cherchent. Est-il vrai que ce sentiment qu’un autre nous porte peut nous rendre heureux ? Est-il possible d’être malheureux même lorsqu’on est aimé ? Avant de répondre à ces questions, je vais vous expliquer ce que signifie « être heureux » et « être malheureux ».


      Le bonheur est un état dans lequel on se trouve quand il y a au même moment la présence d’émotions et la réalisation de certains désirs. En effet, plus nombreux sont les désirs comblés et les émotions agréables, plus grand est le bonheur. À l’inverse, moins il y a de désirs comblés et plus il y a d’émotions désagréables, plus grand est le malheur.


       


      Désirs comblés + émotions agréables = heureux


      Désirs non comblés + émotions agréables = +/- heureux


      Désirs comblés + émotions désagréables = +/- heureux


      Désirs non comblés + émotions désagréables = malheureux


       


      Comme le montre ce tableau, les désirs comblés accompagnés d’émotions agréables rendent heureux, alors que les désirs non comblés accompagnés d’émotions désagréables rendent malheureux.


      Dans la vie, il est souvent impossible de combler tous ses désirs. Il faut donc augmenter les émotions agréables en gérant celles-ci au mieux, car une bonne gestion des émotions semble être la voie la plus valable pour accroître le sentiment de bonheur.


      De plus, vous devez cesser de prendre vos désirs pour des besoins (qui sont d’ailleurs faux), car cela rend le bonheur impossible. Dans certains cas, vous devez même diminuer le nombre de vos désirs.


      Peut-on être malheureux, même si on est aimé ? La réponse est évidemment oui, car on peut en même temps ressentir un grand nombre de désirs que l’autre n’est pas en mesure de combler. Si vous êtes incapable de gérer vos émotions, il vous sera alors tout à fait impossible d’être heureux.


      L’amour


      Tout au long des siècles, un très grand nombre d’auteurs se sont penchés sur l’amour pour tenter d’en comprendre les composantes, de le définir ou de créer des histoires d’amours extraordinaires ou déçues. De tout temps, entendre parler d’amour a rarement laissé les gens indifférents.


      Parmi les définitions les plus courantes, on dit qu’aimer, c’est donner ; c’est être soi-même ; c’est se respecter ; c’est s’oublier pour l’autre. On entend aussi que l’amour, c’est s’occuper de l’autre, lui faire plaisir, se donner entièrement ou encore, que l’amour est synonyme de douleur et de souffrance. Et que dire de ceux qui tuent par amour… Alors, qu’est-ce vraiment que l’amour ?


      Certains répondront que l’amour ne s’explique pas et qu’il se vit, tout simplement. Malgré cela, j’apporterai tout de même une définition de l’amour précise et réaliste — quoique pas très romantique —qui pourrait faire perdre leurs illusions à beaucoup d’entre vous.


      L’amour est tout simplement une émotion ressentie lorsque certaines conditions sont réunies. Pour éprouver de l’amour, on doit disposer de deux occasions et de deux pensées. Ce sentiment surgit lorsqu’une personne ressent de la joie ou du plaisir, et qu’elle identifie une personne ou une chose comme étant la cause de cette joie. L’amour est donc une émotion qui est toujours associée à la joie ou au plaisir.


      Prenons l’exemple de Lucie, qui a récemment rencontré Marc. Ce nouveau prétendant lui fait parvenir des fleurs. Si, à la réception du bouquet (première occasion), Lucie se dit que ça lui fait vraiment plaisir de recevoir ces fleurs, elle ressentira une première émotion de joie ou de plaisir. Cette première émotion deviendra alors la deuxième occasion de se dire que Marc est la cause de sa joie. Et c’est cette deuxième pensée qui provoquera automatiquement chez elle un sentiment d’amour.


      Comme le montre cet exemple, la joie devient l’occasion de la deuxième émotion, qui est l’amour. On appellera cette dernière « émotion seconde ». L’amour est une émotion qui se manifeste quasi simultanément avec la joie. Si, par contre, la première émotion en est une de tristesse ou de déplaisir, l’émotion seconde sera alors la haine, qui est contraire à l’amour.


      Comme toutes les émotions qui vont et viennent au gré des pensées qui les causent, il est alors impossible d’être amoureux, car on devrait constamment avoir en tête cette pensée qui cause la joie et celle qui cause l’amour, ce qui est tout à fait impossible. Par contre, on peut ressentir ces émotions souvent et intensément, mais il est impossible d’éprouver plus d’une émotion à la fois.


      Lorsqu’un codépendant est fréquemment envahi par l’anxiété, la jalousie, la peur, la colère, la tristesse et un sentiment d’infériorité, ces émotions laissent peu de place pour ressentir de l’amour. Et comme il confond amour et souffrance, il est incapable de faire la différence entre un amour sain et un amour toxique.


      La jalousie


      Même s’il est très courant de croire que la jalousie est un signe d’amour, dans les faits, il s’agit là d’un signe évident de dépendance. C’est d’ailleurs une des émotions les plus destructrices qui soient, car lorsqu’elle est éprouvée intensément et fréquemment, elle finit par détruire des relations amoureuses et entraîne beaucoup de violence, et parfois même des homicides.


      Qu’est-ce au juste, que cette émotion ? De quoi est-elle constituée ? Quelles sont les croyances associées à cette émotion ? À quels comportements donne-t-elle lieu ?


      La jalousie est une émotion négative qui peut être éprouvée très intensément. Elle est toxique, parce qu’elle est un condensé d’anxiété, de colère et d’un sentiment d’infériorité qui émergent lors d’une même situation et sont ressentis presque simultanément à propos d’une personne. Prenons l’exemple suivant : Depuis l’âge de 17 ans, Renée-Claude a connu plusieurs amoureux. Dans ses deux dernières relations, elle a éprouvé beaucoup de jalousie. Elle a longtemps cru que c’était normal et tout à fait naturel d’être jaloux quand on est amoureux. Son manque de confiance en elle, le sentiment d’infériorité qui l’habite, son besoin d’amour et la peur de perdre son partenaire et de se retrouver seule l’ont amenée à manifester pour ses deux derniers amoureux une jalousie intense qui a détruit ces relations.


      Un soir, alors qu’elle devait travailler tard, elle rentre chez elle plus tôt et surprend son amoureux au téléphone. Elle écoute sa conversation en cachette. À partir des quelques bribes qu’elle réussit à entendre, elle déduit qu’il discute avec sa meilleure amie. Soupçonnant qu’il a l’intention de coucher avec elle et poussée par une jalousie incroyable, elle sort de ses gonds. Une violente dispute éclate. Renée-Claude donne des coups de poing à son amoureux et le frappe au visage. Celui-ci réussit finalement à la maîtriser avant que cela ne tourne au drame.


      Frustrée de ne pas avoir réussi à lui faire assez mal, elle porte plainte à la police pour violence conjugale. Après avoir été condamné injustement pour ce délit, il la quitte. Encore une fois, la jalousie aura eu raison de cette relation.


      Dans cet exemple, l’anxiété, la colère et le sentiment d’infériorité de Renée-Claude ont suscité chez elle une jalousie intense à la suite d’un événement tout à fait banal.


       


      Voici quelques croyances irrationnelles liées à la jalousie :


      
        	Je crois fermement que je ne peux pas vivre sans mon/ma partenaire et que sans lui/elle, je n’aurais plus de raison de vivre.


        	Je suis convaincu que mon/ma partenaire me trompe ; ce serait la fin du monde et la fin de notre relation.


        	Je me sens très mal lorsque mon/ma partenaire est un peu trop gentil/le avec d’autres que moi.


        	Je questionne longuement mon/ma partenaire sur les activités auxquelles il/elle s’est livré(e) en mon absence ou alors, je dois faire de gros efforts pour ne pas le faire.


        	Je m’inquiète presque constamment au sujet de l’amour que me porte mon/ma partenaire.

      


       


      Et voici quelques exemples d’attitudes et de comportements destructeurs :


      
        	Entretenir des scénarios dans lesquels on est trompé et délaissé ;


        	Tenter de contrôler son partenaire ;


        	Analyser les situations à risque et les éviter ;


        	Faire des crises de paranoïa ;


        	Se venger de différentes manières pour la souffrance endurée ;


        	Blâmer l’autre et le critiquer sévèrement ;


        	Proférer des menaces de toutes sortes ;


        	Faire des crises de larmes ;


        	Être violent en paroles et en actions ;


        	Rompre la relation, le regretter, reprendre la relation, le regretter, rompre à nouveau…

      


       


      Il est évident que jalousie et besoin d’amour et de contrôle vont de pair. Le codépendant qui désire devenir moins contrôlant doit changer les croyances qui créent ses nombreux besoins en matière d’amour.


      La peur


      La peur est une émotion primaire liée au patrimoine génétique qui contribue à la survie de l’espèce humaine. Dans notre société, nous avons généralement développé les habiletés nécessaires à notre survie et nous connaissons rarement la peur de façon intense. Ressentir la peur sans la présence d’un sentiment d’impuissance est un état que recherchent certaines personnes, comme celui que procurent un saut en bunji ou en parachute, ou encore les manèges. Si, par contre, dans ces mêmes situations, la peur est accompagnée d’un sentiment d’impuissance, la combinaison de ces deux émotions engendrera de l’anxiété, une émotion dite « composée ».


      Le sentiment d’impuissance


      Si le sentiment d’impuissance n’est pas accompagné de la peur, il sera alors sans conséquence pour l’individu. Par exemple, si on se sent impuissant à déplacer une roche de cent kilos ou encore incapable de parler le mandarin, et si ces incapacités ne sont pas perçues comme dangereuses, le sentiment d’impuissance sera alors sans importance. En l’absence de danger, l’acceptation de cette impuissance engendre la sérénité, le calme et la paix.


      L’individu pourrait exprimer cette expérience de la manière suivante : « Je suis tout à fait incapable de parler le mandarin, mais comme je ne perçois pas cela comme un danger ou une menace pour ma sécurité personnelle, je me sens en paix avec le fait de ne pas connaître cette langue ». Si parler le mandarin s’avérait nécessaire à sa survie, l’individu pourrait soit mettre les efforts nécessaires pour apprendre cette langue, soit accepter le fait de se retrouver un jour face à sa propre mort. Dans un cas comme dans l’autre, le sentiment d’impuissance n’étant pas accompagné de peur, l’individu pourrait vivre ces situations avec une sérénité relative.


      [image: ]


      Comme l’indique le tableau ci-dessus, l’anxiété est présente seulement lorsque la personne se sent impuissante et entretient des pensées qui l’effraient. Lorsqu’on désire se libérer de l’angoisse et de l’anxiété, on doit confronter les pensées qui en sont la source. En faisant disparaître l’une des deux émotions qui créent l’anxiété, celle-ci disparaît automatiquement. Pour y arriver, il faut d’abord démystifier les pensées associées à la peur, car, dans la presque totalité des situations, les dangers perçus ne sont pas réels.


      Par exemple, si on est anxieux à l’idée de s’exprimer en public, la peur est créée par l’idée que si on manque son coup, les gens ne nous aimeront plus ou nous rejetteront. Dans la réalité, il n’existe aucun danger réel d’être rejeté ou d’être privé d’amour en pareille circonstance. Tout au plus cela pourrait-il être perçu comme très ennuyeux ou très désagréable. C’est en gardant en tête des pensées réalistes comme celles-ci que l’on réussit à se libérer de ces faux besoins d’amour et de l’anxiété qui les accompagne inévitablement.


      Autoévaluation de la présence des émotions


      Pour se familiariser avec les émotions, je recommande de se servir de l’émotivomètre, qui détaille les émotions fondamentales telles que la peur, l’impuissance, l’hostilité, la culpabilité, l’infériorité, le découragement et la tristesse, ainsi que les émotions composées (créées par la combinaison de deux émotions fondamentales ou plus) telles que l’anxiété, la honte et la jalousie.

    

  


  
    
      L’ÉMOTIVOMÈTRE


      Cet outil sert à identifier les émotions et est très simple à utiliser. Je vous recommande de photocopier les tableaux ci-dessous et de vous en servir régulièrement pour apprendre à mieux connaître votre univers émotionnel et l’intensité de vos émotions.


      Instructions : Indiquez l’intensité de chacune des émotions ressenties en encerclant le chiffre approprié. Veuillez noter que pour les émotions dites « composées », il faut que les deux (et parfois les trois) pensées qui les causent soient présentes.


      La peur


      J’éprouve de la peur quand je pense…


      Qu’un danger me menace.


      
        
          
            	
              Degré d’intensité de l’émotion » » »

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            
          


          
            	
              Peur

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          

        
      


      L’impuissance


      Je ressens cette émotion quand je pense que…


      Je suis incapable d’éviter un danger ou d’y faire face.


      
        
          
            	
              Degré d’intensité de l’émotion » » »

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            
          


          
            	
              Impuissance

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          

        
      


      L’anxiété


      Je ressens cette émotion et celles de la même famille lorsque je pense…


      a) Qu’un danger me menace.


      et que…


      b) Je suis incapable d’éviter ce danger ou d’y faire face.


      
        
          
            	
              Degré d’intensité de l’émotion » » »

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            
          


          
            	
              Timidité, gêne

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Crainte

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Inquiétude

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Anxiété

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Angoisse

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Panique

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Terreur

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Phobie

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          

        
      


      L’hostilité


      Je ressens cette émotion et celles de la même famille lorsque je pense que…


      a) L’autre devrait ou aurait dû agir autrement.


      Ou que…


      b) L’autre ne devrait pas ou n’aurait pas dû agir comme il/elle l’a fait.


      
        
          
            	
              Degré d’intensité de l’émotion » » »

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            
          


          
            	
              Agacement

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Irritation

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Impatience

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Hostilité, colère

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Révolte

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Exaspération

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Rage

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Fureur

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Ressentiment

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          

        
      


      La culpabilité


      Je ressens cette émotion et celles de la même famille lorsque je pense que…


      a) Je devrais ou j’aurais dû faire telle ou telle chose.


      Ou que…


      b) Je ne devrais pas ou je n’aurais pas dû faire telle ou telle chose.


      
        
          
            	
              Degré d’intensité de l’émotion » » »

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            
          


          
            	
              Regret

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Culpabilité

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Remords

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Repentir

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          

        
      


      Le sentiment d’infériorité


      Je ressens cette émotion quand je me compare aux autres, car je pense alors que…


      a) Je suis moins bon, moins valable, moins important… que la personne à laquelle je me compare ; j’ai donc moins de valeur qu’elle en tant que personne.


      Ou encore…


      b) Je ne vaux rien, alors que les autres valent beaucoup plus que moi.


      
        
          
            	
              Degré d’intensité de l’émotion » » »

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            
          


          
            	
              Dévalorisation

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Sentiment d’infériorité

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          

        
      


      Le découragement


      Je ressens cette émotion et celles de la même famille lorsque je pense que…


      Quels que soient mes efforts, je n’arriverai pas, je n’arriverai jamais à accomplir ou à obtenir ce que je désire.


      
        
          
            	
              Degré d’intensité de l’émotion » » »

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            
          


          
            	
              Écœurement

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Découragement

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Abattement

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Désespoir

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          

        
      


      La jalousie


      Je ressens cette émotion, composée de quatre émotions ressenties lors d’une même occasion, lorsque les pensées suivantes m’habitent :


      a) Un danger me menace.


      b) Je suis incapable d’éviter ce danger ou d’y faire face.


      c) L’autre devrait ou aurait dû agir autrement ou encore, l’autre ne devrait pas ou n’aurait pas dû agir comme il/elle l’a fait.


      d) Je suis moins bon, moins valable, moins important… que la personne à laquelle je me compare ; j’ai donc moins de valeur qu’elle en tant que personne ou encore, je ne vaux rien, alors que les autres valent beaucoup plus que moi.


      
        
          
            	
              Degré d’intensité de l’émotion » » »

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            
          


          
            	
              Peur

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Impuissance

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Hostilité

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Sentiment d’infériorité

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          

        
      


      La tristesse


      Je ressens cette émotion et celles de la même famille lorsque je pense que…


      a) C’est dommage pour moi que tel événement se produise ou se soit produit.


      Ou que…


      b) C’est dommage pour moi que tel événement ne se produise pas ou ne se soit pas produit.


      
        
          
            	
              Degré d’intensité de l’émotion » » »

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            
          


          
            	
              Désolation

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Nostalgie

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Déception

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Ennui

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Tristesse

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Désappointement (grande déception)

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Chagrin

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Peine

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          


          
            	
              Affliction

            

            	

            	

            	

            	

            	

            	
          

        
      


      Je suggère d’utiliser régulièrement l’émotivomètre pour devenir habile à reconnaître l’intensité de chacune des émotions ressenties, mais aussi pour retenir le nom des grandes familles auxquelles elles appartiennent. Quand vous vous serez familiarisé avec celles-ci, vous pourrez alors plus facilement utiliser l’outil simplifié qui suit, nommé « grille d’observation des émotions ».


      Grille d’observation des émotions quotidiennes


      Je suggère de choisir un moment précis en fin de journée pour faire ce travail d’observation des émotions. Cet outil est très utile pour accompagner les confrontations écrites, car il permet de prendre conscience des résultats émotifs obtenus grâce à cette confrontation.


      Instructions : Dans le tableau qui suit, indiquez la semaine d’observation ; chaque jour, encerclez le degré d’intensité des émotions ressenties.


      Grille d’observation des émotions quotidiennes


      Semaine du ______________ au ______________


      
        
          
            	
              Jour

            

            	
              Anxiété

            

            	
              Hostilité

            

            	
              Culpabilité

            

            	
              Sentiment d’infériorité

            
          


          
            	
              Lun.

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            
          


          
            	
              Mar.

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            
          


          
            	
              Mer.

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            
          


          
            	
              Jeu.

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            
          


          
            	
              Ven.

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            
          


          
            	
              Sam.

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            
          


          
            	
              Dim.

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            
          

        
      


      
        
          
            	
              Jour

            

            	
              Tristesse

            

            	
              Jalousie

            

            	
              Honte

            
          


          
            	
              Lun.

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            
          


          
            	
              Mar.

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            
          


          
            	
              Mer.

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            
          


          
            	
              Jeu.

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            
          


          
            	
              Ven.

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            
          


          
            	
              Sam.

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            
          


          
            	
              Dim.

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            

            	
              0

            

            	
              1

            

            	
              2

            

            	
              3

            

            	
              4

            

            	
              5

            
          

        
      


      Diminuer la manifestation des émotions négatives exige une certaine discipline. Si elle vient à manquer, je vous suggère de vous joindre à un groupe de thérapie ou d’entraide pour codépendants. L’expérience m’a démontré que les personnes qui le font maintiennent davantage leur motivation et font de meilleurs progrès que celles qui travaillent en solitaires.


      Que vous soyez accompagné ou non, le plus important, dans toute démarche thérapeutique, c’est de demeurer réaliste face à ses attentes et à ses actions, et d’accepter les moments de découragement.


      Le lâcher-prise


      Lâcher prise n’est pas synonyme de baisser les bras ou de ne rien faire, bien au contraire. Le lâcher-prise est une action dynamique et volontaire, une attitude mentale qui amène l’individu à agir sans s’inquiéter des résultats. C’est être capable de s’occuper de ses affaires, mais de ne pas s’en préoccuper.


      Le lâcher-prise est en lien direct avec l’acceptation. C’est arrêter de se battre contre les choses sur lesquelles on n’a pas de contrôle. C’est cesser de nager à contre-courant dans les rapides d’une rivière vive. En lâchant prise, on est gagnant. Mais comment faire ?


      
        	Cesser d’exiger que les choses se passent selon ses attentes et ses désirs.


        	Modifier ses pensées, ses croyances et ses interprétations au sujet des gens ou des situations sur lesquelles on n’a pas de contrôle.


        	Cesser de vouloir être aimé à sa manière et selon ses exigences.


        	Cesser de contrôler les autres, de vouloir qu’ils comprennent, qu’ils guérissent ou qu’ils soient heureux.


        	Laisser être ce qui doit être. Accepter que la vie soit comme elle est.


        	Éliminer le besoin d’être aimé et d’être écouté, compris.


        	Ne rien forcer pour que les choses et les événements arrivent, mais accepter que tout arrive à point nommé.


        	Ne pas s’inquiéter face à l’avenir et avoir confiance que la vie apporte ce dont on a besoin pour être heureux.


        	Prendre le risque de souffrir, puisque la peur de souffrir fait plus mal que la souffrance elle-même.


        	Comprendre que l’acceptation mène à la liberté et au bonheur.


        	Mettre de la gratitude dans son existence et remercier la vie pour tout ce qui nous a été donné jusqu’à présent et pour tout ce qui reste à venir.


        	Tirer des leçons de nos expériences.


        	Profiter du meilleur de ce qui nous est offert dans cette vie.


        	Se mettre à l’écoute de ses intuitions et des signes de son Maître intérieur ou de sa divinité.


        	Faire ce que l’on croit juste et bon, et confier le reste à une Puissance supérieure qui pourra alors nous montrer le chemin à suivre.

      


      Agir de façon réaliste


      Dans les pages précédentes, nous avons vu que le bonheur de l’être humain est constitué de deux éléments : des émotions agréables et des désirs comblés. À présent, on sait que la principale cause des émotions réside dans les pensées et qu’on peut les modifier par la confrontation. Il s’agit maintenant de passer à l’action pour combler certains de vos désirs.


      La satisfaction des désirs dépend rarement du hasard ou du bon vouloir des autres. En somme, si on souhaite combler un désir, il vaut mieux prendre les moyens nécessaires pour tenter de le réaliser plutôt que d’attendre que celui-ci arrive tout seul.


      Il y a sans doute des habitudes auxquelles il vaudrait mieux que vous mettiez fin, comme boire trop d’alcool, négliger votre santé, trop manger, fuir des situations qui ne présentent aucun danger et mentir inutilement. De plus, il y a sans doute des choses que vous auriez intérêt à entreprendre, comme faire des économies, agir avec fermeté et détermination, poursuivre des études, chercher un emploi et faire des confrontations écrites.


      Bien que la confrontation aide à gérer ses émotions, les mauvaises habitudes de vie entraînées par les anciennes émotions négatives ne disparaissent pas facilement. Il faut alors apprendre à agir et à se comporter différemment. Il importe d’avoir une perception lucide et réaliste des avantages que cela offre pour être en mesure de distinguer quelles sont les actions qui contribueront réellement à votre bonheur.


      Pour choisir les changements à apporter dans votre vie et les actions à poser, vous devez vous poser la question suivante : ce changement est-il vraiment avantageux pour moi ? Comme la motivation par rapport au changement naît de la perception des avantages qu’offre celui-ci, plus on trouvera d’avantages réalistes à entreprendre une nouvelle action ou à combler un désir, plus la motivation sera forte et plus grandes seront les chances d’arriver au but.


      Les habitudes de vie


      Au fil du temps, nous avons développé toutes sortes d’habitudes, les unes utiles, les autres nuisibles. La plupart des habitudes acquises sont commodes, car nous n’avons pas à réapprendre à manger, à parler, à marcher, à nouer les cordons de nos souliers, etc. Par contre, d’autres sont malsaines, comme trop boire, trop manger, trop fumer, trop dormir, prendre trop de médicaments, etc.


      Comme les habitudes sont acquises par la répétition, elles ne peuvent être remplacées que par la répétition d’actions différentes. Il est toujours ardu de remplacer une habitude ancrée par une nouvelle. Cela exige du temps, des efforts, et l’application de moyens appropriés utilisés de façon méthodique.


      Il n’existe pas de remède miracle dans ce domaine, comme le savent si bien ceux qui ont tenté de se débarrasser de leurs dépendances et qui ont souvent fait des rechutes. C’est pourquoi il faut persévérer et agir de façon méthodique et organisée ; sinon, tous les efforts seront dépensés inutilement, engendrant déception et découragement.


      Voici donc trois outils thérapeutiques qui peuvent aider à modifier de façon efficace certaines habitudes nuisibles : le plan d’action, le contrat et les garde-fous.


      Supposons que vous désirez apprendre à jouer du piano pour donner un petit récital au mariage de votre fille, qui aura lieu l’année prochaine. Que ferez-vous pour y arriver ? Je suppose que vous commencerez par vous informer au sujet de cet art, pour ensuite chercher un pianiste de renom qui donne des cours développés à partir de techniques d’enseignement et un calendrier d’apprentissage comportant des objectifs précis. Un horaire de pratique vous sera certainement suggéré pour vous permettre de franchir divers stades d’apprentissage. La dernière étape consistera à passer à l’action en consacrant chaque semaine le nombre d’heures nécessaire pour vous entraîner au piano.


      En mettant ce plan en action, il vous serait tout à fait possible de jouer quelques pièces au piano le jour du mariage, pour le plus grand plaisir de votre fille.


      Le plan d’action


      L’exemple précédent comporte un objectif général — pouvoir jouer quelques pièces de musique au piano d’ici un an — et des objectifs secondaires : apprendre les composantes de l’art musical et du piano, lire les notes musicales, développer une bonne portée de mains pour les accords, la mélodie, la combinaison des durées (le rythme technique pianistique), etc.


      Le recours à des moyens appropriés pour atteindre les objectifs secondaires permet de réaliser l’objectif général. Il est donc irréaliste de penser que l’on peut atteindre un objectif général complexe sans avoir des objectifs secondaires, sans prendre des moyens concrets et sans passer à l’action. Ces éléments font partie intégrante d’un bon plan d’action. Il y a tant de beaux projets qui ne sont jamais réalisés par manque de clarté dans la planification d’un plan d’action incluant des objectifs secondaires ! Ainsi, il est impossible de franchir une distance de plusieurs kilomètres à pied sans débuter par un premier pas, suivi d’un très grand nombre de pas qui finissent par mener à l’objectif final.


      Ce qui vaut pour l’atteinte d’objectifs physiques comme bâtir un chalet en trois mois ou tricoter un foulard en trois jours est également vrai pour tout autre objectif plus personnel. Un plan d’action détaillé et progressif permet d’atteindre des objectifs précis. Ainsi, on peut se défaire de sa timidité, s’exprimer de façon satisfaisante devant un groupe, améliorer ses relations avec son conjoint, s’affirmer avec fermeté et sans hostilité, arrêter de compulser dans l’alcool, la drogue, le sexe, mettre fin à des relations amoureuses dysfonctionnelles, cesser de contrôler les autres, apprendre à gérer ses émotions pour atteindre un équilibre émotif ou tout autre objectif de nature psychologique.


      Le contrat


      Le contrat est le second outil thérapeutique qui peut aider à modifier certaines des habitudes nuisibles. Ce contrat est une entente écrite que l’on passe avec soi-même. Tout comme un bail, le contrat thérapeutique doit être clair et précis. Après tout, vous ne signeriez sûrement pas un bail comportant des clauses vagues, floues et imprécises.


      Exemple de contrat à éviter


      
        	Objectif imprécis : « J’aimerais bien avoir un amoureux ».


        	Moyen vague : « Je vais essayer de sortir avec Gaston, il a l’air gentil ».

      


      Exemple de contrat à rédiger


      
        	Objectif précis : « Je veux établir une relation stable, satisfaisante et à long terme avec un homme ».


        	Moyens concrets et clairs, avec dates d’exécution :

      


      1. Établir une liste des caractéristiques que je recherche chez un homme. Échéance : le 2 mai.


      2. Établir la liste de mes caractéristiques. Échéance : le 4 mai.


      3. M’abonner à au moins deux sites de rencontres. Échéance : le 6 mai.


      4. Aller prendre un café avec au moins deux hommes rencontrés sur Internet. Échéance : le 7 juin.


      5. Devenir membre d’un club de dîners-rencontres. Échéance : le 7 mai.


      6. Participer à au moins un dîner par semaine. Échéance : le 7 juin.


      7. Aviser cinq de mes amies que je suis à la recherche d’une relation stable. Échéance : le 15 mai.


      Exemple de contrat à éviter


      
        	Objectif imprécis : « J’aimerais être plus douce avec mes enfants ».


        	Moyen vague : « Je vais essayer de rester calme quand ils seront à la maison ».

      


      Exemple de contrat à rédiger


      
        	Objectif précis : « Je veux cesser de faire des colères à mes enfants ».


        	Moyens concrets et clairs, avec dates d’exécution :

      


      1. Dès que je sentirai la colère m’envahir, je me retirerai dans un endroit isolé. Échéance : le 15 novembre.


      2. Je vais apprendre à utiliser les outils de la démarche émotivo-rationnelle pour mieux gérer ma colère. Échéance : le 15 décembre.


      3. Je ferai quatre confrontations écrites par semaine sur l’hostilité et la colère. Échéance : le 20 décembre.


      Un contrat sans ces éléments précis est souvent aussi futile qu’une résolution du jour de l’An. C’est la précision, la clarté et la structure qui favorise l’atteinte des sous-objectifs qui mèneront à l’objectif principal.


      En psychothérapie, il est reconnu que la motivation est l’un des éléments clés pour changer des comportements et des habitudes nocives. Il est donc primordial de tenter de la maintenir au plus haut niveau possible pour arriver à exécuter un contrat. Le garde-fou est le troisième outil de la démarche émotivo-rationnelle qui est indispensable pour maintenir une bonne motivation tout au long des diverses étapes du contrat.


      Les garde-fous


      Sur les principales voies de circulation automobile et sur les autoroutes, on trouve des parapets ou garde-fous, ces rambardes qui empêchent les automobilistes de tomber dans le vide. Il y a aussi les rampes d’escaliers, qui offrent une certaine sécurité en cas de faux pas et évitent des chutes dangereuses.


      Le garde-fou psychologique joue aussi ce rôle de protection en nous évitant de « manquer la marche » ou de « quitter la voie », nous permettant ainsi d’atteindre les objectifs secondaires prévus au contrat. Il ne s’agit pas de récompenses ou de punitions au sens habituel du terme qui nous sont infligées par une personne qui est satisfaite ou non de notre comportement. Il s’agit plutôt de conséquences positives ou négatives que vous choisissez et qui sont liées directement à l’atteinte ou au non-accomplissement des objectifs inscrits au contrat.


      Il existe deux catégories de garde-fous : le garde-fou positif et le garde-fou négatif. Le premier consiste en un plaisir que vous vous accorderez une fois l’objectif atteint. C’est ainsi que Denise se permettra de dépenser cent dollars pour acheter une nouvelle robe lorsqu’elle aura réussi à faire vingt-cinq confrontations écrites au sujet de la culpabilité. Généralement, ce type de garde-fou fonctionne relativement bien avec la grande majorité des individus, mais surtout avec les codépendants de type missionnaire, qui ont du mal à se faire plaisir.


      Le garde-fou négatif consiste en une action déplaisante mise en place pour motiver la personne à atteindre son objectif plutôt que de le laisser tomber en cours de route. Contrairement au garde-fou positif, le garde-fou négatif n’est pas mis en place avec l’intention de l’utiliser. Au contraire, on l’applique seulement lorsque l’action prévue au contrat n’est pas exécutée. C’est ainsi que Michèle, qui déteste fortement faire le ménage de sa garde-robe, devra le faire si elle ne réussit pas à faire ses exercices physiques quotidiens. Dans ce cas, le déplaisir suscité par le ménage à faire la poussera fort certainement à atteindre tous les jours l’objectif prévu à son contrat. La question qui lui reviendra en tête pourrait ressembler à celle-ci : « Est-ce que je préfère faire mes exercices aujourd’hui ou à faire le ménage de ma garde-robe ? »


      Ce que l’on doit envisager lorsqu’on choisit un garde-fou, c’est son effet encourageant ou dissuasif. C’est pourquoi il doit être perçu comme très agréable ou, au contraire, très désagréable. Dans le cas contraire, il n’aura pas l’effet recherché. Perdre cent dollars pour certains sera un garde-fou solide alors que pour d’autres, il n’aura aucun impact.


      La motivation a tendance à s’effriter avec le temps. Le garde-fou est donc un levier qui favorise la motivation lorsqu’on l’applique à des objectifs à court et à moyen terme. Il s’agit aussi d’un vrai bon moyen de renforcer votre volonté par rapport à ce qui exige des efforts de votre part et de ne pas abandonner, même si vous êtes paralysé par des émotions désagréables comme l’anxiété, la peur ou le découragement. Cette forme d’encouragement vous aidera à réaliser ce qui a été déterminé au départ comme désirable et avantageux pour vous. Le garde-fou contribue à motiver la personne pour augmenter ses chances de passer à l’action.


      Comme il n’en tient qu’à vous d’établir un plan d’action et un contrat, il en va de même pour les garde-fous. Nul autre que vous ne peut les déterminer et les respecter. Par contre, toute personne qui a tendance à se mentir à elle-même aura intérêt à demander de l’aide pour s’assurer de bien en tenir compte.


      Dans le cas de parents qui auraient l’intention d’appliquer ces méthodes de contrat et de garde-fou avec leur enfant qui est en âge de le faire, il est très important que ce soit l’enfant qui détermine son objectif et son garde-fou. Dans plusieurs cas, les parents devront lui suggérer deux ou trois objectifs, mais ils devront aussi le laisser choisir. Ainsi, l’enfant sera plus motivé, augmentant du même coup son sens des responsabilités.


       


      Voici quelques exemples de garde-fous positifs et négatifs.


      Quelques garde-fous positifs :


      
        	Regarder la télé pendant deux heures après avoir fait le ménage de sa chambre.


        	S’acheter un bijou après avoir réussi ses examens.


        	Aller au cinéma après avoir demandé une augmentation de salaire à son patron.


        	S’offrir une fin de semaine de vacances après avoir cessé de fumer pendant deux mois consécutifs.


        	Visiter des parents éloignés après avoir rempli un des objectifs du contrat.


        	Tout autre plaisir jugé avantageux.

      


      Quelques garde-fous négatifs :


      
        	Laisser tomber vingt dollars par la vitre de mon auto en marche si je ne réussis pas à demander une augmentation de salaire à mon patron.


        	Téléphoner pendant vingt minutes à une tante ennuyante si je n’effectue pas les trois heures d’étude prévues.


        	Ne pas se maquiller durant une journée de travail.


        	Repasser les vêtements de toute la famille.


        	Ne pas se raser avant d’aller au travail.


        	Se priver de son émission préférée tant qu’on n’a pas atteint l’objectif prévu.


        	Tout autre déplaisir jugé désavantageux.

      


      Voici maintenant un exemple d’un plan d’action avec ses objectifs, ses moyens, ses échéances et ses garde-fous.


      Plan d’action


      
        
          
            	
              Objectif général : Acquérir plus d’assurance dans mes communications interpersonnelles.


              Échéance : le 30 juin.

            
          


          
            	
              Objectifs secondaires

            

            	
              Moyens, actions

            
          


          
            	
              1. Apprendre à communiquer avec les étrangers.

            

            	
              a) Saluer dix personnes dans la rue.


              b) Demander des renseignements à dix étrangers dans un centre commercial.


              c) Nouer la conversation avec dix personnes différentes dans une salle d’attente, une gare…


              d) Faire dix commentaires élogieux à des inconnus.

            
          


          
            	
              Échéances

            

            	
              Garde-fous

            
          


          
            	
              a) 15 janvier


              b) 30 janvier


              c) 15 février


              d) 28 février

            

            	
              a) Me coucher à 21 h.


              b) Inviter une personne que j’aime peu à dîner avec moi.


              c) Faire une demi-heure de marche rapide trois fois durant la semaine.


              d) M’acheter une nouvelle robe.

            
          


          
            	
              Objectifs secondaires

            

            	
              Moyens, actions

            
          


          
            	
              2. M’affirmer sans hostilité au bureau.

            

            	
              a) Demander dix éclaircissements à mon patron.


              b) Exprimer mon opinion dix fois pendant une réunion.


              c) Refuser à dix reprises de dépanner un collègue paresseux.


              d) Saluer dix fois mes collègues et m’enquérir de leur état de santé.

            
          


          
            	
              Échéances

            

            	
              Garde-fous

            
          


          
            	
              a) 15 mars


              b) 30 mars


              c) 15 avril


              d) 30 avril

            

            	
              a) Me lever à 5 h.


              b) Manger mon dessert préféré.


              c) Me priver d’un de mes aliments préférés durant un mois.


              d) Offrir gratuitement mes services de gardiennage à une voisine.

            
          


          
            	
              Objectifs secondaires

            

            	
              Moyens, actions

            
          


          
            	
              3. Exprimer plus clairement mes attentes et mes désirs.

            

            	
              a) Dire « Je préfère » dix fois à mon conjoint.


              b) Dire à d’autres personnes « Je déteste cela, quand… » cinq fois dans la semaine.


              c) Dire « Je veux… » dix fois à mes enfants.


              d) Dire « Je ne veux pas… » à trois autres personnes.

            
          


          
            	
              Échéances

            

            	
              Garde-fous

            
          


          
            	
              a) 10 mai


              b) 15 mai


              c) 20 mai


              d) 25 mai

            

            	
              a) Acheter mon café préféré.


              b) Retarder d’un mois l’achat d’un objet convoité.


              c) Prendre une douche froide.


              d) Prendre l’autobus au lieu de marcher pour me rendre au travail durant deux jours.

            
          


          
            	
              Objectifs secondaires

            

            	
              Moyens, actions

            
          


          
            	
              4. M’affirmer auprès de mes beaux-parents.

            

            	
              Poser deux gestes affirmatifs ou plus chaque fois que je les rencontre.

            
          


          
            	
              Échéances

            

            	
              Garde-fous

            
          


          
            	
              30 juin


              (à partir du 1er janvier)

            

            	
              M’accorder chaque fois un point et m’acheter un collier après l’acquisition de deux cents points.


              Ou


              Me priver de café durant deux jours si je ne le fais pas à chaque rencontre.

            
          


          
            	
              Objectifs secondaires

            

            	
              Moyens, actions

            
          


          
            	
              5. Apprendre à parler en public.

            

            	
              a) Offrir mes services comme bénévole et faire un compte-rendu lors d’une réunion.


              b) Présenter un exposé sur un thème devant un groupe d’amis.


              c) Parler devant un groupe d’entraide.

            
          


          
            	
              Échéances

            

            	
              Garde-fous

            
          


          
            	
              a) 15 février


              b) 15 avril


              c) 15 juin

            

            	
              a) Me priver de télévision deux soirs de suite.


              b) Faire le ménage de mon garage.


              c) Passer un samedi complet en pyjama.

            
          

        
      


      Le plus important, c’est de bien identifier les changements qu’on souhaite effectuer dans sa vie et de bien définir les étapes essentielles pour y arriver.


      Il ne faut surtout pas oublier de modifier ses émotions par la pratique de la confrontation, car elles peuvent anéantir tout projet de changement. Vous trouverez en annexe deux contrats vierges de modèles différents pouvant contenir vos propres plans d’action. Le second comporte un espace pour y inscrire les pensées réalistes à garder à l’esprit au moment de passer à l’action.


      Dans tous les cas, il est primordial d’accepter le fait que nous sommes tous des êtres humains faillibles et imparfaits. Soyons réalistes, non seulement en pensée, mais aussi en action. Les problèmes liés à la codépendance ne peuvent se régler instantanément, mais si on utilise les bons moyens, comme ceux qui sont proposés ici, et qu’on s’accorde un délai raisonnable pour y arriver, on peut atteindre l’équilibre psychologique, le bien-être et la paix de l’esprit. Ceci n’est pas seulement un vœu : c’est aussi une possibilité réelle pour tous ceux qui désirent se libérer des affres de la codépendance. Je tiens encore une fois à rappeler que si je suis parvenue moi-même à me libérer de la codépendance et à mener une vie heureuse en couple, vous le pouvez vous aussi.

    

  


  
    
      CONCLUSION


      Être heureux ou malheureux ne dépend nullement des autres ou des événements, mais bien de soi. Il revient à chacun de modifier ses pensées et ses perceptions sur les situations extérieures pour mieux gérer ses émotions et de diminuer ses désirs pour être plus heureux. Comme l’a souligné Le Dalaï-Lama dans son livre L’art du bonheur :


       


      « Les sources de bonheur sont multiples, mais c’est “l’état d’esprit” plus que les événements extérieurs qui déterminent le bonheur. La sensation d’être heureux ou malheureux dépend surtout de notre perception de la situation, de notre capacité à nous satisfaire de ce que nous avons et à nous adapter. »


       


      Nous devons changer nos perceptions et nos pensées pour être plus heureux. L’approche émotivo-rationnelle est celle qui m’est apparue la plus susceptible de répondre aux besoins des codépendants, parce que le concept même de la codépendance présenté dans ce livre a été élaboré à partir de certaines théories liées à cette approche thérapeutique.


      J’espère que certaines des informations que j’ai partagées avec vous dans ce livre ont su apporter un certain éclairage sur le phénomène de la codépendance. Je souhaite aussi que cette nouvelle définition de la codépendance, qui est le fruit de mes recherches et de mon expérience clinique et personnelle, contribue à enrichir les connaissances existantes sur le sujet.


      Ce livre que j’ai rédigé est aussi le livre de tous, car je crois que l’inspiration qui a nourri chacune de ses lignes appartient au Grand Tout universel. Ma contribution se limite donc à avoir accepté de remplir la mission qui m’a été confiée lorsque je me suis libérée de ma codépendance et qui consistait à apporter mon aide à ceux qui souffrent de ce mal insidieux.


      Ce livre est aussi le fruit de l’acceptation dont j’ai dû faire preuve lorsque, souvent en pleine nuit, j’étais réveillée par un flot de pensées dont il m’était impossible de me débarrasser sans les avoir transcrites. Ces moments forts d’inspiration ont contribué à la réalisation d’une bonne partie des éléments que j’ai élaborés dans ce livre.


      Je rends grâce à la Vie d’avoir eu le privilège de travailler auprès de ceux qui, comme moi, ont souffert d’amour toxique. Je remercie l’Énergie universelle de m’avoir permis de rendre à terme ce projet en partageant ce qui m’a été confié, c’est-à-dire l’assurance d’une vie remplie d’amour, de joie, de liberté et d’amour de soi. C’est le souhait que je formule pour tous ceux qui liront ces lignes et qui entreprendront une démarche pour se libérer de l’amour toxique et de la codépendance.
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      ANNEXE I


      Liste des émotions


      
        
          
            	
              Anxiété

            

            	
              Déception

            

            	
              Irritation

            
          


          
            	
              Abattement

            

            	
              Découragement

            

            	
              Jalousie

            
          


          
            	
              Accablement

            

            	
              Dédain

            

            	
              Joie

            
          


          
            	
              Acceptation

            

            	
              Dégoût

            

            	
              Mélancolie

            
          


          
            	
              Affection

            

            	
              Déplaisir

            

            	
              Mépris

            
          


          
            	
              Affliction

            

            	
              Désappointement

            

            	
              Patience

            
          


          
            	
              Allégresse

            

            	
              Désespoir

            

            	
              Phobie

            
          


          
            	
              Ambition

            

            	
              Désir

            

            	
              Plaisir

            
          


          
            	
              Amertume

            

            	
              Écoeurement

            

            	
              Préférence

            
          


          
            	
              Amitié

            

            	
              Effroi

            

            	
              Rage

            
          


          
            	
              Amour

            

            	
              Ennui

            

            	
              Rancune

            
          


          
            	
              Angoisse

            

            	
              Enthousiasme

            

            	
              Ravissement

            
          


          
            	
              Antipathie

            

            	
              Entrain

            

            	
              Regret

            
          


          
            	
              Apaisement

            

            	
              Envie

            

            	
              Remords

            
          


          
            	
              Assurance

            

            	
              Épouvante

            

            	
              Repentir

            
          


          
            	
              Attachement

            

            	
              Espoir

            

            	
              Répugnance

            
          


          
            	
              Attirance

            

            	
              Exultation

            

            	
              Résignation

            
          


          
            	
              Attrait

            

            	
              Fierté

            

            	
              Ressentiment

            
          


          
            	
              Aversion

            

            	
              Frayeur

            

            	
              Révolte

            
          


          
            	
              Calme

            

            	
              Fureur

            

            	
              Satisfaction

            
          


          
            	
              Chagrin

            

            	
              Gaieté

            

            	
              Sécurité

            
          


          
            	
              Colère

            

            	
              Goût

            

            	
              Sérénité

            
          


          
            	
              Confiance

            

            	
              Haine

            

            	
              Souhait

            
          


          
            	
              Consolation

            

            	
              Hostilité

            

            	
              Soulagement

            
          


          
            	
              Contentement

            

            	
              Impatience

            

            	
              Tendresse

            
          


          
            	
              Convoitise

            

            	
              Indignation

            

            	
              Terreur

            
          


          
            	
              Crainte

            

            	
              Infériorité

            

            	
              Timidité

            
          


          
            	
              Culpabilité

            

            	
              Inquiétude

            

            	
              Tristesse

            
          

        
      


      


    

  


  
    
      ANNEXE II


      
        
          
            	
              Formulaire de confrontation*

            
          


          
            	
              1

            

            	
              Occasion


              (Que s’est-il passé ?)

            

            	
          


          
            	
              2

            

            	
              Émotion


              (J’ai ressenti quelle émotion à propos de cette occasion ?)

            

            	

            	
              Intensité de l’émotion


               


              0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

            
          


          
            	
              3

            

            	
              Comportement


              Comment ai-je réagi ?

            

            	
          


          
            	
              4

            

            	
              Pensées


              (Qu’est-ce que je me dis ?)

            

            	
              Pensées†

            
          


          
            	
          


          
            	
              1-

            

            	

            	
          


          
            	
              2-

            

            	

            	
          


          
            	
              3-

            

            	

            	
          


          
            	
              4-

            

            	

            	
          


          
            	
              5-

            

            	

            	
          


          
            	
              5

            

            	
              Confrontation


              (Comparaison de mes pensées avec la réalité à l’aide de questions)

            
          


          
            	
              1-

            

            	
          


          
            	
              2-

            

            	
          


          
            	
              3-

            

            	
          


          
            	
              4-

            

            	
          


          
            	
              5-

            

            	
          


          
            	
              6

            

            	
              Résultat émotif


              (Comment je me sens après avoir confronté mes pensées avec la réalité ?)

            

            	

            	
              Intensité de l’émotion


               


              0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

            
          


          
            	
              † PenséeVraie (V) J’ai la preuve. Elle correspond à la réalité.

            

            	
              Fausse (F) J’ai la preuve. Ne correspond pas à la réalité.

            

            	
              Douteuse (D)Je n’ai pas de preuve. Cette pensée se situe souvent dans le futur.

            
          

        
      


      *Voir le glossaire des émotions à l’annexe III


      


    

  


  
    
      ANNEXE III


      Glossaire des émotions


       


      Anxiété


      
        
          
            	
              Caractéristiques

            
          


          
            	
              Catégorie :

            

            	
              Composée [image: ] Peur et impuissance

            
          


          
            	
              Type :

            

            	
              Désagréable

            
          


          
            	
              Contraire :

            

            	
              Le calme, la confiance.

            
          


          
            	
              Dans la même famille :

            

            	
              Affolement, angoisse, appréhension, crainte, doute, effroi, épouvante, frayeur, gêne, hantise, inquiétude, insécurité, méfiance, panique, phobie, stupeur, terreur, timidité, tourment.

            
          

        
      


      Pensées irréalistes


      
        	Peur [image: ] Un danger ou un ennui me menacent.


        	Impuissance [image: ] Je suis plus ou moins incapable d’y faire face ou impuissant.

      


      Expressions usuelles


      
        	Peur [image: ] J’ai peur de…


        	Impuissance [image: ] Je me sens impuissant. C’est épouvantable, insupportable, invivable, catastrophique. C’est l’enfer !

      


      Occasions


      
        	À propos de qui, de quoi ? De tout.


        	Quand ? Dans l’avenir.

      


      Questionnement


      
        	Le danger est-il réel ?


        	En quoi consiste-t-il exactement ?


        	Quels inconvénients réels cela pourrait causer ?


        	Où est la preuve de l’existence de ce danger ?


        	Si cela se produisait, pourriez-vous le supporter ?


        	En quoi cela serait-il affreux, horrible, la fin du monde ?


        	Pourriez-vous encore vivre après cela ?


        	Êtes-vous pratiquement incapable d’éviter ce danger ou cet ennui, ou d’y faire face ?


        	Sur quoi vous basez-vous pour conclure qu’il en est ainsi ?


        	Qu’est-ce qui pourrait arriver de pire ? Et après ?

      


      Pensée réaliste


      Cette situation (événement) peut être perçue comme étant pénible, difficile, non souhaitable, mais supportable, car on pourra l’endurer jusqu’à la mort. Si le danger est réel ou potentiellement réel, je peux probablement y survivre. Dans ce cas, m’inquiéter ne fera rien d’autre que diminuer ma capacité d’y faire face.


      Notes


      Pour éprouver de l’anxiété, les deux pensées irréalistes (peur et impuissance) doivent être présentes.


      Pistes de travail thérapeutique


      
        	Clarifiez la nature du danger. Les trois occasions de peur les plus fréquentes sont :

      


      
        	La mort (peur de mourir) ;


        	La souffrance sous toutes ses formes : physique, mentale, psychologique, émotive… (peur de souffrir) ;


        	La valeur personnelle (peur de perdre sa valeur personnelle).

      


      
        	Vérifier la vraisemblance du danger. Celui-ci peut être réel s’il est question de souffrir ou de mourir et irréel si vous risquez de perdre votre valeur personnelle.


        	Évaluer les probabilités que le danger se concrétise.Faire l’inventaire des ressources et des capacités dont on dispose pour éviter le danger ou pour y faire face, si ce dernier est réel.

      

    

  


  
    
      Hostilité


      
        
          
            	
              Caractéristiques

            
          


          
            	
              Catégorie :

            

            	
              Fondamentale

            
          


          
            	
              Type :

            

            	
              Désagréable

            
          


          
            	
              Contraire :

            

            	
              L’acceptation

            
          


          
            	
              Dans la même famille :

            

            	
              Agacement, animosité, colère, exaspération, fureur, impatience, intolérance, irritation, rage, rancune, ressentiment, tolérance, vexation.

            
          

        
      


      Pensées irréalistes


      
        	Cette personne (ou cet animal) devrait faire ce qu’elle ne fait pas.


        	Cette personne (cet animal) aurait dû faire ce qu’elle n’a pas fait.


        	Cette personne (cet animal) ne devrait pas faire ce qu’elle fait.


        	Cette personne (cet animal) n’aurait pas dû faire ce qu’elle a fait.

      


      Expressions usuelles


      
        	Il n’avait pas le droit. Ce n’est pas correct de faire cela. Il devrait…


        	Elle aurait dû… C’est de sa faute, aussi… Elle ne devrait surtout pas faire cela.

      


      Occasions


      
        	À propos de qui, de quoi ? D’une personne, d’un animal.


        	Quand ? Dans le passé, le présent et l’avenir.

      


      Questionnement


      
        	Y a-t-il réellement quelque chose qui interdise à cette personne (ou à cet animal) d’agir ainsi, ou qui l’oblige à agir d’une autre manière ?


        	Si tel est le cas, comment expliquer qu’il lui ait été possible d’agir comme elle l’a fait ?


        	Qui êtes-vous pour exiger des autres qu’ils agissent selon vos désirs ?


        	Compte tenu des pensées qu’il avait et des émotions qu’il éprouvait à ce moment-là, pouvait-il agir autrement ?

      


      Pensées réalistes


      Cette personne a (avait) parfaitement le droit d’agir comme elle le fait (l’a fait), même si cela me déplaît. La preuve, c’est qu’elle le fait (l’a fait). Compte tenu des pensées qu’elle a (qu’elle avait) et des émotions qu’elle éprouve (éprouvait), elle ne pouvait faire autrement. Elle agit (a agi) en fonction de ce qu’elle croit bon pour elle en ce moment ou en fonction de ce qu’elle croyait bon pour elle à ce moment-là.


      Pistes de travail thérapeutique


      
        	Prendre conscience de ses exigences par rapport aux autres et faire la différence entre les lois humaines qui, elles, sont transgressables et les lois naturelles qui ne le sont pas.


        	Comprendre et accepter que les êtres humains agissent toujours selon ce qu’ils perçoivent comme avantageux pour eux.


        	Comprendre et accepter la différence entre la réalité (ce qui est) et l’interprétation que nous en faisons (réalité sans lunettes).

      

    

  


  
    
      Révolte


      
        
          
            	
              Caractéristiques

            
          


          
            	
              Catégorie :

            

            	
              Fondamentale

            
          


          
            	
              Type :

            

            	
              Désagréable

            
          


          
            	
              Contraire :

            

            	
              L’acceptation

            
          


          
            	
              Dans la même famille :

            

            	
              Agacement, exaspération, fureur, impatience, irritation, rage, tolérance, vexation.

            
          

        
      


      Pensées irréalistes


      
        	Cette situation (ou cette chose) devrait être différente.


        	Cette situation devrait se passer autrement.


        	Cette situation ne devrait pas se produire ainsi.


        	Cette situation n’aurait pas dû se produire ainsi.

      


      Expressions usuelles


      
        	Cela ne devrait pas arriver. Cela devrait être différent.


        	Ce n’est pas normal.


        	Je ne mérite pas cela. C’est injuste. Ça m’enrage.

      


      Occasions


      
        	À propos de qui, de quoi ? D’une situation, d’un événement, d’une chose.


        	Quand ? Dans le passé, le présent et l’avenir.

      


      Questionnement


      
        	Ce qui peut vous paraître souhaitable ou préférable devient-il automatiquement obligatoire ?


        	Existe-t-il une quelconque loi universelle inviolable qui proclame que la réalité doit correspondre exactement à vos désirs ?


        	Si vous pensez que la réalité devrait être différente, comment expliquer qu’elle soit comme elle est ?

      


      Pensée réaliste


      Les choses sont comme elles sont, même si cela me déplaît. Rien n’oblige la réalité à se conformer à mes désirs.


      Pistes de travail thérapeutique


      
        	Prendre conscience de ses exigences par rapport aux autres (livre ou code de lois personnelles) et de la différence entre les lois humaines et les lois naturelles.


        	Comprendre et accepter la différence entre la réalité et l’interprétation que l’on en fait (réalité sans lunettes).


        	Comprendre la différence entre le négativisme, le positivisme et le volontarisme.

      

    

  


  
    
      Culpabilité


      
        
          
            	
              Caractéristiques

            
          


          
            	
              Catégorie :

            

            	
              Fondamentale

            
          


          
            	
              Type :

            

            	
              Désagréable

            
          


          
            	
              Contraire :

            

            	
              L’acceptation

            
          


          
            	
              Dans la même famille :

            

            	
              Contrition, regret, remords, repentir.

            
          

        
      


      Pensées irréalistes


      
        	Je n’aurais pas dû faire ce que j’ai fait.


        	J’aurais dû faire ce que je n’ai pas fait.

      


      Expressions usuelles


      
        	Je me sens coupable. Je me sens responsable.


        	Je n’ai pu m’en empêcher. Je ne pouvais pas faire autrement.


        	Il fallait que…


        	C’est de ma faute… Si je n’avais pas fait ça, …


        	J’aurais dû…

      


      Occasions


      
        	À propos de qui, de quoi ? De tout.


        	Quand ? Dans le passé et le présent.

      


      Questionnement


      
        	Y a-t-il, dans l’univers, une loi qui vous interdit d’agir comme vous l’avez fait ou qui vous oblige à agir d’une autre manière ?


        	Le fait que vous ayez ou non posé ce geste ne démontre-t-il pas plutôt que vous aviez le droit de le faire ?


        	Dans la réalité, est-il possible de faire deux choses contraires en même temps, c’est-à-dire faire et ne pas faire ?


        	Compte tenu des pensées que vous aviez et des émotions que vous éprouviez à ce moment-là, pouviez-vous agir autrement ?

      


      Pensées réalistes (se conjuguent aussi au présent)


      Dans la réalité, rien ne m’obligeait à agir autrement… puisque je l’ai fait. J’ai donc fait ce que j’ai cru bon de faire au moment où je l’ai fait. De plus, compte tenu des pensées que j’avais et des émotions que j’éprouvais à ce moment-là, il m’était impossible d’agir autrement.


      Notes


      
        	La notion de saine culpabilité est irréaliste, car au lieu de pousser l’individu à une action corrective, elle entraîne habituellement un refus de se responsabiliser.


        	Il est important de distinguer la culpabilité de la responsabilité. La première est une émotion, tandis que la seconde est une action par laquelle l’individu a contribué à la réalisation d’une chose, activement ou passivement, directement ou indirectement, en partie ou en totalité, de près ou de loin, consciemment ou inconsciemment, intentionnellement ou non intentionnellement.

      


      Pistes de travail thérapeutique


      
        	Prendre conscience de ses exigences par rapport à soi-même (livre ou code de lois personnelles) et de la différence entre les lois humaines et les lois naturelles.


        	Comprendre la notion de la perception des avantages qui mène à l’action.


        	Comprendre la différence entre la réalité et l’interprétation que l’on en a (réalité sans lunettes).

      

    

  


  
    
      Sentiment d’infériorité


      
        
          
            	
              Caractéristiques

            
          


          
            	
              Catégorie :

            

            	
              Fondamentale

            
          


          
            	
              Type :

            

            	
              Désagréable

            
          


          
            	
              Contraire :

            

            	
              Un sentiment de supériorité

            
          


          
            	
              Dans la même famille :

            

            	
              Dévalorisation, indignation, mésestime.

            
          

        
      


      Pensée irréaliste


      
        	Ma valeur personnelle est moindre que celle d’une autre personne (animal ou chose).

      


      Expressions usuelles


      
        	Je ne vaux rien. Je suis moins que rien.


        	Je suis nul. Je ne suis pas grand-chose.


        	Il vaut plus que moi.


        	Je suis stupide, minable, niaiseux…

      


      Occasions


      
        	À propos de qui, de quoi ? De tout.


        	Quand ? Dans le passé, le présent et l’avenir.

      


      Questionnement


      
        	De quelle valeur parlez-vous ?


        	Puisque la valeur intrinsèque n’existe pas, comment peut-elle augmenter ou diminuer ?


        	Même lorsqu’elles vous déplaisent ou qu’elles déplaisent aux autres, vos actions et vos caractéristiques peuvent-elles vous rendre minable, bon à rien, nul, mauvais ?


        	Quoi que vous fassiez, pouvez-vous devenir autre chose qu’un être humain ?


        	Pouvez-vous devenir plus ou moins qu’un être humain, soit un sur-produit ou un sous-produit d’être humain ?


        	Est-il possible que vos actions puissent changer quelque chose à ce que vous êtes ?

      


      Pensées réalistes


      Quoi que je fasse, je ne possède aucune valeur intrinsèque. Je ne suis pas et ne serai jamais autre chose qu’un être humain, quoi que je fasse. Je suis un être humain faillible et imparfait. Je ne suis pas ce que je fais. La valeur que l’on accorde à une autre personne (ou animal) n’est qu’une question d’opinion, et non un fait.


      Notes


      
        	La déprime et la dépression décrivent un ensemble d’émotions intenses alliées à des problèmes physiologiques et psychologiques (insomnie, perte de poids, démotivation…), y compris le découragement. On doit éviter de la confondre avec la dévalorisation et le sentiment d’infériorité.


        	Accepter que nous ne sommes pas ce que nous faisons.

      


      Pistes de travail thérapeutique


      
        	Comprendre que la valeur que l’on accorde aux personnes et aux animaux est déterminée en fonction de l’opinion que l’on en a (la valeur est une question d’opinion et non un fait en soi).


        	Différencier la personne ou l’animal de ses actions et de ses comportements.


        	Comprendre la différence entre la réalité et l’interprétation que l’on en fait (réalité sans lunettes).

      

    

  


  
    
      Mépris


      
        
          
            	
              Caractéristiques

            
          


          
            	
              Catégorie :

            

            	
              Fondamentale

            
          


          
            	
              Type :

            

            	
              Désagréable

            
          


          
            	
              Contraire :

            

            	
              L’admiration

            
          


          
            	
              Dans la même famille :

            

            	
              Indignation, mésestime.

            
          

        
      


      Pensée irréaliste


      
        	Cette personne ou cette chose a peu de valeur, ou sa valeur est moindre que la mienne.

      


      Expression usuelle


      
        	C’est un dégueulasse, un minable, un moins que rien, un deux de pique, un écœurant, un bon à rien, etc.

      


      Occasions


      
        	À propos de qui, de quoi ? De tout.


        	Quand ? Dans le passé, le présent et l’avenir.

      


      Questionnement


      
        	Pouvez-vous prouver avec certitude que cette personne ou cette chose vaut quelque chose ?


        	De quel type de valeur parlez-vous ?


        	Comment la valeur intrinsèque pourrait-elle augmenter ou diminuer, puisqu’elle n’existe pas ?


        	Le seul fait que vous éprouviez du déplaisir en présence de cette personne suffit-il à la transformer en un être méprisable, dégoûtant, bon à rien ?

      


      Pensées réalistes


      Les gens et les choses sont comme ils sont. Quoi que j’en pense, la valeur intrinsèque n’existe pas. Quoique cette personne puisse faire qui va à l’encontre de mes désirs, de mes attentes ou de mes valeurs, cela ne change en rien la valeur humaine, puisqu’elle n’existe pas. La valeur est une question d’opinion.


      Pistes de travail thérapeutique


      
        	Comprendre que la valeur que l’on accorde aux personnes et aux animaux est déterminée en fonction de l’opinion que l’on en a (la valeur est une question d’opinion et non un fait en soi).


        	Différencier la personne ou l’animal de ses actions et de ses comportements.

      

    

  


  
    
      Découragement


      
        
          
            	
              Caractéristiques

            
          


          
            	
              Catégorie :

            

            	
              Fondamentale

            
          


          
            	
              Type :

            

            	
              Désagréable

            
          


          
            	
              Contraire :

            

            	
              L’encouragement

            
          


          
            	
              Dans la même famille :

            

            	
              Abattement, accablement, désespoir, écœurement.

            
          

        
      


      Pensées irréalistes


      
        	Je n’arriverai pas ou je n’arriverai jamais à accomplir ce que je désire.


        	Je n’arriverai pas ou je n’arriverai jamais à obtenir ce que je désire.

      


      Expressions usuelles


      
        	Ça ne marchera pas.


        	Je n’y arriverai jamais. J’ai tout essayé.


        	C’est toujours pareil. Rien ne marche.


        	Ça ne change pas, et ça ne changera jamais.


        	Il n’y a rien à faire.

      


      Occasions


      
        	À propos de qui, de quoi ? De tout.


        	Quand ? Dans le présent et l’avenir.

      


      Questionnement


      
        	Pouvez-vous prouver avec certitude que vous n’y arriverez jamais ?


        	Est-il possible que jusqu’à maintenant, vous n’ayez pas pris les moyens adéquats ou fourni les efforts nécessaires pour atteindre vos objectifs ?


        	Par le passé, n’avez-vous pas obtenu, en tout ou en partie, ce que vous désiriez grâce à vos efforts ?

      


      Pensées réalistes


      Je n’ai pas la certitude d’atteindre mon objectif… Cependant, si j’y mets les efforts nécessaires et que j’utilise les bons moyens, j’y arriverai probablement. Plus je fournis d’efforts, plus j’augmente mes chances d’obtenir ce que je désire. Rien n’est gratuit en ce bas monde.


      Pistes de travail thérapeutique


      
        	Identifier l’objet de son découragement.


        	Prioriser ses objectifs.


        	Établir un plan d’action pour atteindre ses objectifs.


        	Lorsque le découragement a pour objet votre incapacité à être heureux et qu’il est de l’ordre du désespoir :

      


      
        	Consultez un médecin dans les plus brefs délais.


        	Faites-vous accompagner dans votre démarche avec un professionnel de la santé.


        	Signez un pacte de non-suicide que vous aurez écrit vous-même à la main, qui est en fait une lettre dans laquelle vous vous engagez à ne pas porter atteinte à votre vie pendant tout le temps où vous acceptez d’être aidé.

      


      Veuillez noter que lorsque vous êtes dans un état dépressif grave, vous êtes habituellement moins réceptif au changement de cognitions. Dans un premier temps, vous devriez favoriser l’émergence d’émotions agréables par le sensori-moteur (musique, bain, aromathérapie, massage, luminothérapie, acuponcture, marche en plein air…).


       


      Dès que vous montrez des signes d’encouragement, vous pouvez reprendre le processus thérapeutique régulier.

    

  


  
    
      Tristesse


      
        
          
            	
              Caractéristiques

            
          


          
            	
              Catégorie :

            

            	
              Fondamentale

            
          


          
            	
              Type :

            

            	
              Désagréable

            
          


          
            	
              Contraire :

            

            	
              La joie

            
          


          
            	
              Dans la même famille :

            

            	
              Affliction, amertume, apitoiement, chagrin, déception, déplaisir, désappointement, désolation, ennui, mélancolie, nostalgie, peine

            
          

        
      


      Pensée irréaliste


      
        	Ce qui m’arrive, m’est arrivé ou va m’arriver est dommage ou désavantageux pour moi.

      


      Expressions usuelles


      
        	C’est triste. C’est plate.


        	C’est dommage, désavantageux, désagréable.


        	C’est une bien mauvaise affaire.

      


      Occasions


      
        	À propos de qui, de quoi ? Situation, événement, chose


        	Quand ? Dans le passé, le présent et l’avenir.

      


      Questionnement


      
        	Pouvez-vous prouver avec certitude qu’il s’agit bien là d’une mauvaise affaire pour vous ?


        	Quels sont les désavantages réels ?


        	Est-il possible qu’à l’heure actuelle, vous ne voyiez pas les avantages de cette occasion à court, moyen ou long terme ?


        	Est-ce qu’une personne (un animal, une chose ou une situation) peut être intrinsèquement bonne ou mauvaise ?


        	Parce qu’une personne (animal, chose ou situation) ne correspond pas à vos attentes ou à vos désirs, devient-elle pour autant une mauvaise affaire en soi ?

      


      Pensées réalistes


      Dans la réalité, rien n’est jamais bon ou mauvais, ni avantageux ou désavantageux de façon intrinsèque. De plus, ce que je perçois comme désavantageux aujourd’hui pourrait m’apparaître avantageux plus tard. Ce n’est qu’en fonction de mes intérêts et de mes désirs que je proclame que je suis triste, et je n’ai aucune preuve de ce que j’affirme.


      Piste de travail thérapeutique


      
        	Identifier les avantages potentiels qu’offre la situation.

      

    

  


  
    
      Pitié


      
        
          
            	
              Caractéristiques

            
          


          
            	
              Catégorie :

            

            	
              Fondamentale

            
          


          
            	
              Type :

            

            	
              Désagréable

            
          


          
            	
              Contraire :

            

            	
              La joie

            
          


          
            	
              Dans la même famille :

            

            	
              Chagrin, déception, désolation, peine.

            
          

        
      


      Pensée irréaliste


      
        	Ce qui arrive, est arrivé ou va arriver à cette personne (animal) est une bien mauvaise affaire pour elle.

      


      Expressions usuelles


      
        	Il fait pitié.


        	Ce n’est pas drôle pour elle.


        	C’est triste. C’est plate pour elle. Pauvre elle !

      


      Occasions


      
        	À propos de qui, de quoi ? D’une personne, d’un animal.


        	Quand ? Dans le passé, le présent et l’avenir.

      


      Questionnement


      
        	Pouvez-vous prouver avec certitude qu’il s’agit bien là d’une mauvaise affaire pour cette personne (animal) ?


        	Quels sont les désavantages réels ?


        	Est-il possible qu’à l’heure actuelle, vous ne voyiez pas les avantages de cette occasion à court, moyen ou long terme ?


        	Est-ce qu’une situation ou une chose peut être intrinsèquement bonne ou mauvaise ?


        	Parce qu’une situation ou une chose ne correspond pas à vos attentes ou à vos désirs, devient-elle pour autant une mauvaise affaire en soi ?

      


      Pensées réalistes


      Dans la réalité, rien n’est jamais intrinsèquement bon ou mauvais, ni avantageux ou désavantageux. De plus, ce que je perçois comme désavantageux aujourd’hui peut m’apparaître avantageux plus tard. Ce n’est qu’en fonction de mes intérêts et de mes désirs que je proclame cela, et je n’ai aucune preuve de ce que j’affirme.


      Notes


      Nous pouvons ressentir de la pitié envers une autre personne ou un animal par rapport a un événement ou à une situation qui la touchent. Nous pouvons aussi être désolés pour une autre personne, mais jamais pour nous-mêmes.


      Pistes de travail thérapeutique


      
        	Reconnaître des avantages potentiels à une situation.


        	Faire la différence entre la réalité et ses attentes (réalité sans lunettes).

      

    

  


  
    
      Honte


      
        
          
            	
              Caractéristiques

            
          


          
            	
              Catégorie :

            

            	
              Composée [image: ] Culpabilité et sentiment d’infériorité

            
          


          
            	
              Type :

            

            	
              Désagréable

            
          


          
            	
              Contraire :

            

            	
              La fierté

            
          


          
            	
              Dans la même famille :

            

            	
              —

            
          

        
      


      Pensées irréalistes


      
        	Culpabilité è Je n’aurais pas dû faire ce que j’ai fait. J’aurais dû faire ce que je n’ai pas fait.


        	Infériorité è Ma valeur personnelle est moindre que celle d’une autre personne (animal ou chose).

      


      Expressions usuelles


      
        	Culpabilité è Ce qui arrive est de ma faute. Je n’aurais pas dû faire cela. Je ne suis pas correct.


        	Sentiment d’infériorité è Cela prouve que je ne vaux pas grand-chose.

      


      Occasions


      
        	À propos de qui, de quoi ? De tout.


        	Quand ? Dans le passé et le présent.

      


      Questionnement (culpabilité doublée d’un sentiment d’infériorité)


      
        	En quoi cela est-il honteux ?


        	Que voulez-vous dire exactement par « honteux » ?


        	Y a-t-il dans l’univers une loi qui vous interdise d’agir comme vous l’avez fait ou qui vous oblige à agir d’une autre manière ?


        	Le fait que vous ayez ou non posé ce geste ne démontre-t-il pas plutôt que vous aviez le droit de le faire ?


        	Dans la réalité, est-il possible de faire deux choses contraires en même temps, c’est-à-dire faire et ne pas faire ?


        	Compte tenu des pensées que vous aviez et des émotions que vous éprouviez à ce moment-là, pouviez-vous agir autrement ?


        	De quel type de valeur parlez-vous ?


        	Puisque la valeur intrinsèque n’existe pas, comment peut-elle augmenter ou diminuer ?


        	Même lorsqu’elles vous déplaisent ou qu’elles déplaisent aux autres, vos actions et vos caractéristiques peuvent-elles vous rendre minable, bon à rien, nul, mauvais ?


        	Quoi que vous fassiez, pouvez-vous devenir autre chose qu’un être humain ?


        	Pouvez-vous devenir plus ou moins qu’un être humain, soit un surproduit ou un sous-produit d’être humain ?


        	Est-il possible que vos actions puissent changer quelque chose à ce que vous êtes ?

      


      Pensées réalistes (se conjuguent aussi au présent)


      J’ai fait ce que j’ai cru bon de faire au moment où je l’ai fait. Quoi que je fasse ou que l’autre fasse, cela ne changera en rien ma valeur personnelle ou la sienne, car elle n’existe pas. La seule valeur dont on parle est le fruit de l’opinion des autres ou valeur extrinsèque.


      Notes


      Il est impossible d’éprouver de la honte à propos de l’avenir, car la culpabilité qui la compose ne peut exister par rapport à ce qui n’est pas encore arrivé. Par contre, l’avenir est souvent une occasion d’éprouver de l’anxiété.

    

  


  
    
      Jalousie


      
        
          
            	
              Caractéristiques

            
          


          
            	
              Catégorie :

            

            	
              Composée [image: ] Anxiété, hostilité et sentiment d’infériorité

            
          


          
            	
              Type :

            

            	
              Désagréable

            
          


          
            	
              Contraire :

            

            	
              L’acceptation, la confiance.

            
          


          
            	
              Dans la même famille :

            

            	
              —

            
          

        
      


      Pensées irréalistes


      
        	Anxiété [image: ] Un danger ou un ennui me menace. Je suis plus ou moins incapable, impuissant d’y faire face.


        	Hostilité [image: ] Cette personne (animal) n’aurait pas dû faire ce qu’elle a fait. Cette personne (animal) aurait dû faire ce qu’elle n’a pas fait. Cette personne (animal) devrait faire ce qu’elle ne fait pas.


        	Infériorité [image: ] Cela prouve bien que ma valeur personnelle est moindre que celle d’une autre personne (animal ou chose).

      


      Expressions usuelles


      
        	Il n’a pas le droit de me faire cela.


        	Elle n’est pas correcte.


        	Je ne mérite pas cela.


        	Qu’a-t-elle de plus que moi ?

      


      Occasions


      
        	À propos de qui, de quoi ? De tout.


        	Quand ? Dans le passé, le présent et l’avenir.

      


      Questionnement (anxiété, hostilité et sentiment d’infériorité)


      
        	Par rapport à quoi ressentez-vous de la jalousie ?


        	Quel danger y voyez-vous ?


        	Ce danger est-il réel ? En quoi consiste-t-il exactement ?


        	Quels inconvénients réels pourrait-il vous causer ?


        	Quelle preuve en avez-vous ?


        	Même si cela arrivait, pourriez-vous le supporter ?


        	En quoi cela serait-il affreux, horrible, la fin du monde ?


        	Pourriez-vous y survivre ?


        	Est-il exact d’affirmer que vous êtes en grande partie incapable d’éviter ce danger ou cet ennui, ou encore d’y faire face ?


        	Sur quoi vous basez-vous pour conclure qu’il en est ainsi ?


        	Qu’est-ce qui pourrait arriver de pire ? Et après ?


        	Y a-t-il dans la réalité quelque chose qui interdise à cette personne (animal) d’agir ainsi, ou qui l’oblige à agir d’une autre manière ?


        	Si tel est le cas, comment expliquer qu’il lui ait été possible d’agir comme elle l’a fait ?


        	Qui êtes-vous pour exiger des autres qu’ils agissent selon vos désirs ?


        	De quel type de valeur parlez-vous ?


        	Puisque la valeur intrinsèque n’existe pas, comment peut-elle augmenter ou diminuer ?


        	Même lorsqu’elles vous déplaisent ou qu’elles déplaisent aux autres, vos actions et vos caractéristiques peuvent-elles vous rendre minable, bon à rien, nul, mauvais ?


        	Quoi que vous fassiez, pouvez-vous devenir autre chose qu’un être humain ?


        	Pouvez-vous devenir plus ou moins qu’un être humain, c’est-à-dire un surproduit ou un sous-produit d’être humain ?


        	Est-ce possible que vos actions puissent changer quelque chose à ce que vous êtes ?

      


      Pensées réalistes


      Cette situation (ou événement) est ou serait probablement pénible, difficile, non souhaitable, mais supportable, car on peut tout endurer jusqu’à la mort. Si le danger est réel ou potentiellement réel, je peux probablement y survivre. Dans ce cas, m’inquiéter ne servira à rien d’autre qu’à diminuer ma capacité d’y faire face.


      Cette personne (ou animal) avait parfaitement le droit d’agir comme elle l’a fait, même si cela me déplaît. La preuve, c’est qu’elle l’a fait. Compte tenu des pensées qu’elle avait et des émotions qu’elle éprouvait à ce moment-là, elle ne pouvait faire autrement. Elle a agi en fonction de ce qu’elle croyait bon pour elle à ce moment-là.


      Quelles que soient mes actions, je n’ai aucune valeur intrinsèque. Je ne suis pas et ne serai jamais autre chose qu’un être humain, faillible et imparfait. Je ne suis pas ce que je fais.

    

  


  
    
      Haine


      
        
          
            	
              Caractéristiquest

            
          


          
            	
              Catégorie :

            

            	
              Fondamentale

            
          


          
            	
              Type :

            

            	
              Désagréable

            
          


          
            	
              Contraire :

            

            	
              L’amour

            
          


          
            	
              Dans la même famille :

            

            	
              Antipathie, aversion, dédain, dégoût, horreur, répugnance.

            
          

        
      


      Pensées irréalistes


      
        	Cette personne (animal, chose ou situation) est la cause de ma tristesse, de mon déplaisir.

      


      Expressions usuelles


      
        	Je hais… Je déteste…


        	Ça me déplaît.


        	Tu me fais de la peine.

      


      Occasions


      
        	À propos de qui, de quoi ? De tout.


        	Quand ? Dans le passé et le présent.

      


      Questionnement (haine et tristesse)


      
        	Sur quoi vous basez-vous pour dire que vous haïssez cela ?


        	Comment cette personne (animal, chose ou situation) peut-elle vous causer de la tristesse ?


        	Quelle est la principale cause de vos émotions ?


        	Pouvez-vous démontrer avec certitude qu’il s’agit bien là d’une mauvaise affaire pour vous ?


        	Quels sont les désavantages réels ?


        	Est-il possible qu’à l’heure actuelle, vous ne voyiez pas les avantages de cette occasion à court, moyen ou long terme ?


        	Est-ce qu’une personne (un animal, une chose ou une situation) peut être intrinsèquement bonne ou mauvaise ?


        	Parce qu’une personne (animal, chose ou situation) ne correspond pas à vos attentes ou à vos désirs, devient-elle pour autant une mauvaise affaire en soi ?

      


      Pensées réalistes


      Rien ne prouve que c’est dommage pour moi. Aucune personne (animal, chose ou situation) ne peut provoquer mes émotions. Celles-ci sont causées par mes pensées.

    

  


  
    
      ANNEXE IV


      Contrat thérapeutique


      
        
          
            	
              Objectif général :


               


              Échéance :

            
          


          
            	
              Objectif secondaires

            

            	
              Moyens, actions

            

            	
              Échéance

            

            	
              Garde-fous

            
          


          
            	

            	

            	

            	
          


          
            	

            	

            	

            	
          


          
            	

            	

            	

            	
          


          
            	

            	

            	

            	
          

        
      


      


    

  


  
    
      ANNEXE V


      Mini plan d’action
[image: ]

      


    

  


  
    
      ANNEXE VI


      Ressources disponibles


      Service de conférences


      
        	J’offre chaque année des conférences sur les thèmes abordés dans mon livre et sur bien d’autres.


        	Pour connaître les dates et les endroits de mes prochaines conférences, visitez mon site Internet : www.dianeborgia.com.


        	Vous voulez que je donne une conférence pour votre organisation ou dans le cadre d’un congrès, ou vous organisez un groupe dans votre ville ou votre pays ? Contactez-moi à : dborgia@dianeborgia.com. Je me ferai un plaisir de collaborer avec vous.

      


       


      Coffret de 4 CD de conférences sur l’amour toxique et les relations amoureuses


      
        	Visitez mon site : www.dianeborgia.com pour savoir comment bénéficier du spécial pouvant atteindre 30 % du prix régulier.

      


       


      Formations disponibles


      
        	Sur le traitement de la codépendance et sur l’approche émotivo-rationnelle : dborgia@dianeborgia.com.

      


       


      Services spécialisés en prévention et en traitement de la codépendance


      Après la fermeture des centres CAFAT, en 2009, j’ai confié à Geneviève St-Pierre, directrice générale des centres SEMLAVIE, le soin d’offrir ces services.


       


      Les centres SEMLAVIE


      www.semlavie.com


      1 888 736-5284


      Courriel : semlavie@hotmail.com


       


      Montréal


      6540, rue Beaubien, bureau 400D


      Montréal (Québec) H1M 1A9


       


      Richelieu


      1030, 1ère Rue


      Richelieu (Québec) J3L 4A7


       


      Sorel-Tracy


      300, boulevard Fiset


      Sorel-Tracy (Québec) J3L 3W7


       


      Groupes d’entraide


      
        	AA : Alcooliques Anonymes : www.aa-quebec.org


        	Al-Alanon-Al-Ateen : www.al-anon.alateen.org


        	Émotifs Anonymes : www.emotifs-anonymes.org


        	Groupe autonome de SEMLAVIE : www.semlavie.com

      


       


      Centres de traitement de l’alcoolisme et de la toxicomanie


       


      Pavillon Pierre-Péladeau


      3050, Rang 1 Doncaster


      Val-David (Québec) J0T 2N0


      Téléphone : 1 866 735-2366


      www.pavillon-pierre-peladeau.org


       


      Le Centre le Rucher


      4932, rue Pierre-Georges Roy C.P. 9


      Saint-Augustin-de-Desmaures (Québec)


      G3A 1V9


      Tél : (418) 872-0110


      www.centrelerucher.ca


       


      Maison Raymonde-Chopin-Péladeau (pour femmes seulement)


      511, Chemin du Lac la grise


      Ivry-sur-le-Lac (Québec) J8C 2Z8


      Téléphone : 1 877 457-5011


      www.maison-chopin-peladeau.org
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"raduction du diagramme Spectrum of Co-dependence paru dans Whitfield, Dr. Charles L., Co-dependence: Healing The Human Condition - The New
Paradigm for Helping Professionals and People in Recovery, 1991, p. 52.

2En général, ces personnes ne sont pas codépendantes, mais elles sont susceptibles de développer une codépendance secondaire.
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