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C’est lors de contacts avec le mouvement EADA1 que l’une de nous a d’abord pris connaissance des œuvres de Earnie Larsen. Comme dans notre pratique, tant en démarche individuelle qu’en thérapie de groupe, nous rencontrons régulièrement des adultes aux prises avec les conséquences d’avoir grandi dans une famille alcoolique ou dysfonctionnelle, l’un des écrits de Larsen nous a particulièrement intéressées. Il s’agit de: I Should Be Happy… Why Do I Hurt? A personal growth series for adult children of alcoholic/neurotic families. À notre avis, ce texte met bien en évidence la dynamique des familles dysfonctionnelles et l’impact d’y avoir grandi. Nous avons alors entrepris la traduction officielle de cet ouvrage afin que tous ceux qui sont touchés, de près ou de loin, par cette problématique aient l’opportunité d’y puiser, eux aussi.

Earnie Larsen, psychothérapeute reconnu aux États-Unis pour son travail en croissance personnelle, en spiritualité, en dynamique du couple et de la famille, a d’abord présenté ce programme en cinq étapes sous forme de conférences. Par la suite, afin de répondre à la demande, il a repris ce matériel en cinq fascicules et organisé des groupes de soutien pour favoriser un travail d’intégration. L’éditeur francophone présente ici les cinq fascicules en un seul volume.

Ce livre pourrait vous être utile si vous en avez assez de souffrir, si vous sentez que vous répétez constamment les mêmes erreurs, si vous ne savez plus quoi faire pour améliorer votre état ou si vous pressentez que votre bagage familial embourbe votre vie. Si vous n’éprouvez plus, ou que rarement, du plaisir ou si vous cumulez des relations ratées, empreintes de violence ou dépourvues d’intimité et de confiance mutuelle, ce livre s’adresse à vous. De même, si vous souffrez d’une forme de dépendance — affective, au travail, à la nourriture, à l’alcool ou à la drogue — ou si vous n’avez qu’une faible estime de vous. Ces écrits se sont avérés être des instruments concrets et puissants dans une démarche visant à faire le ménage des comportements et attitudes néfastes dans nos vies.

Ici, le travail d’exploration sur sa famille d’origine ressemblera à des fouilles archéologiques. On recherche des objets, en fragments le plus souvent, qu’on devra reconstituer patiemment. Si on prend bien le temps de les observer, de les mettre en lien les uns avec les autres, ces objets nous fournissent des indices et des informations qui donnent un sens à ce qui paraissait, au départ, ne pas en avoir.

La réflexion thérapeutique proposée est une recherche sur un site à redécouvrir: «SOI». Enfant, nous avons construit du mieux que nous le pouvions avec les matériaux disponibles, ceux dont notre famille et notre milieu disposaient. Les générations précédentes avaient fait de même, nous transmettant sans trop le savoir un code, des règles de vie, une manière d’être en relation. Pour améliorer notre vie, nous prendrons maintenant le temps d’examiner l’héritage reçu. Avec patience, nous reconstituerons notre histoire personnelle à partir des fragments de nos souvenirs, d’impressions et d’émotions qui referont surface au fil de notre lecture, d’indices imprimés dans notre corps ou à la lumière des comportements et des attitudes que nous perpétuons dans nos relations actuelles.

Il faudra être vigilant dans la façon de le faire. Imaginez un «bulldozer» sur un site archéologique! Au lieu d’accélérer le processus, il risquerait de détruire de précieux éléments. Il en est ainsi dans l’effort de reconstitution de ses bases personnelles. De même, trop d’acharnement risque d’aveugler; il faut savoir sortir régulièrement de la tranchée où l’on creuse pour garder une vue d’ensemble. Patiemment, il faut aussi tourner et retourner les fragments trouvés pour qu’ils révèlent leurs secrets. Les échanges avec d’autres chercheurs, apprentis ou experts, apportent réconfort, soutien et plaisir dans la poursuite des recherches. L’expérience et les connaissances des uns, la créativité et la spontanéité des autres enrichissent à la fois le processus de fouille et les résultats obtenus.

Tout comme l’archéologue, vous disposez d’un coffre d’outils pour faire vos propres découvertes sur votre famille d’origine; ce livre vous servira de guide. De plus, le dialogue avec d’autres personnes — amis, membres de la famille, compagnons de groupe de soutien ou professionnels — permet d’étaler les fragments trouvés, à la manière d’un casse-tête. Si les pièces restent dans la boîte, on ne pourra les rassembler; il devient impossible d’en saisir les liens, les fragments ne dévoilent pas leur sens et la reconstruction du tableau devient pénible, hasardeuse, voire irréalisable. À vous de choisir quels outils vous conviennent en tenant compte de vos objectifs personnels, de votre rythme et de votre degré de confort à l’usage. Cependant, ne perdez pas de vue qu’il faut parfois tolérer un certain malaise pour accéder à un nouvel équilibre.

Il nous est apparu utile de compléter ce livre par un court extrait d’un autre des écrits de Larsen: «Stage II Recovery: Life Beyond Addiction» [La deuxième phase du rétablissement: la vie après la dépendance]. Il y décrit un septième mode de comportement, complémentaire à ceux qu’il expose au chapitre 3 de ce volume. Vous trouverez donc à l’annexe 1 une adaptation de son texte sur le «fuyant», un modèle de comportement caractérisant la difficulté à s’engager de certaines personnes. Également en lien avec le troisième chapitre, vous découvrirez à l’annexe 2 une liste de caractéristiques et de besoins qui vous aideront à identifier vos modèles de comportements dominants et à visualiser votre profil personnel.

De même, pour faciliter votre lecture, certaines expressions utilisées dans ce volume demandent à être élaborées. Nous avons choisi de traduire adult children of alcoholic/neurotic families par «enfants-adultes de familles alcooliques ou dysfonctionnelles». L’expression enfant-adulte a été conservée parce qu’elle nous semble fort bien illustrer une façon parfois excessive de réagir aux situations, comme si nous demeurions un enfant dans un corps d’adulte. Quant au terme «dysfonctionnelles» plutôt que «névrotiques» pour qualifier les familles, il nous semblait rendre mieux compte des difficultés communes aux familles en souffrance où la communication est indirecte, masquée, blâmante ou suppliante, où les règles sont voilées, inadaptées, figées et inhumaines, et, surtout, où il est interdit de questionner quoi que ce soit. Le terme «névrotique» renvoie à une étymologie spécifique à l’approche psychanalytique. Néanmoins, nous l’avons conservé quand il qualifiait des règles, des messages ou des besoins. Dans ces cas, le mot «névrotique» signifiait bien la répétition et la persistance des messages reçus, ou le besoin maladif de perpétuer certains comportements destructeurs pour sauvegarder une estime et une image de soi qui pourtant ne sont pas susceptibles de nous apporter l’épanouissement recherché.

Vous aurez sans doute compris que chacun des cinq chapitres de ce volume présente une des cinq étapes du programme de Larsen. Le premier pas proposé vise à identifier les comportements qui nous font souffrir. Le second mouvement clarifie les objectifs du travail sur sa famille d’origine et propose un itinéraire, étape par étape, pour découvrir notre «héritage» familial. Le chapitre suivant offre des moyens concrets pour effectuer un premier tri dans notre bagage familial, les premiers jalons vers une vie davantage choisie que subie. Dans cette même section, nous pourrons aussi identifier le profil de personnalité que nous avons développé dans le passé pour fonder notre estime et notre image de nous-mêmes. La quatrième étape nous permet de comprendre pourquoi nos relations ne sont pas aussi satisfaisantes que nous le souhaiterions et comment amorcer des changements vers des relations plus intimes et une identité personnelle mieux définie. En fin de parcours, vous trouverez des outils concrets pour procéder à la prise de bonnes décisions et pour devenir pleinement responsable de vos choix et de votre bien-être.

Bonnes retrouvailles avec vous-mêmes.

Suzie Rochefort et Denise Turcotte, psychologues

 

1.Groupes de soutien pour les enfants-adultes issus de familles alcooliques ou dysfonctionnelles. La présente publication autorisée en français ne représente pas nécessairement l’opinion officielle du mouvement EADA ou de son programme.


Chapitre 1

POURQUOI JE ME SENS AINSI?
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Larry n’aime pas les bureaux de psychothérapeutes; il s’y sent inconfortable. Impatient, il croise et décroise les jambes.

Carole n’est guère plus à l’aise. Tout ce qu’elle sait, c’est qu’après deux années de vie commune avec Larry, elle veut des réponses. Quant à Larry, il préférerait continuer la relation sans rien changer. Ils sont amis… amants… confidents… Pourquoi se compliquer l’existence avec un mariage?

Le psychothérapeute entre et Carole prend la parole.

«Je veux plus de sécurité, dit-elle. Larry gagne cinq fois plus d’argent que moi et il a tous les atouts en main. Le temps passe, je vieillis et je deviens de plus en plus anxieuse. Je suis sa femme mais ni le nom ni les papiers ne le confirment. Ça sent mauvais! Je ne veux pas que ça continue ainsi.»

Un silence suit. Après cet éclat, le calme revient. Tout doucement, Carole ajoute: «D’un autre côté, je l’aime. Nous avons du bon temps ensemble, plus que la majorité des couples. J’ai tellement peur qu’il se fatigue de moi et qu’il parte. J’ai tellement peur d’être abandonnée une autre fois.»

En se levant, Larry réagit: «Je sais ce qu’elle veut dire, je ressens à peu près la même chose. Nous avons un style de relation complètement fou. Nous nous quittons, nous nous réconcilions et puis nous nous séparons de nouveau.»

Plongé dans la réflexion, Larry s’assoit. Il repense à la description qu’il vient de faire de sa relation avec Carole. Lentement il ajoute: «Au meilleur de ma connaissance, je dirais que c’est comme si nous avions peur de nous engager. C’est comme si, quand on se rapproche l’un de l’autre, une énorme porte d’acier se refermait brusquement et, alors, la même danse recommence encore et encore.»

Il s’arrête un instant pour songer à ce qu’il venait de dire. «Mais c’est fou, n’est-ce pas? Je crois qu’il faut être idiot ou destructeur pour continuer de se faire vivre une situation pareille. Vous ne trouvez pas?»

Vous trouvez? Le psychothérapeute à qui Larry et Carole s’adressent a entendu cette histoire des centaines de fois en près de vingt ans de carrière. Il a devant lui deux professionnels intelligents, bien éduqués, bien mis et en contrôle de leur vie, sauf dans ce merveilleux, affolant, frustrant et difficile domaine des relations amoureuses.

Comme il se présente, le cas est classique pour le psychothérapeute. Pour lui, il est clair que Larry et Carole sont des enfants-adultes de familles alcooliques. Ni l’un ni l’autre ne sont devenus alcooliques, mais chacun a des comportements névrotiques ou malsains qui les empêchent de s’engager dans des relations amoureuses stables et confiantes. Tous les deux ont appris certains modèles de comportements, ils ont pris des habitudes et ils continuent de ressentir des émotions à travers le filtre de leur passé. Cet héritage du passé affecte leurs comportements actuels — leur vie d’adulte.

Larry et Carole consultent parce qu’ils vivent tous deux des difficultés et de la souffrance dans leur relation de couple. Ils s’aiment et veulent vivre plus d’intimité mais, pour quelque raison, ils n’y arrivent pas. Ils ne comprennent pas pourquoi et, ne sachant ni le pourquoi ni le comment, ils se blessent l’un l’autre. Mais ils savent que, s’il n’y a pas de changement, ils ne pourront pas être vraiment heureux ensemble.

*  *  *

Peut-être lisez-vous ce texte parce que vous souffrez, parce que vous êtes blessé. La majorité d’entre nous ne fait rien sans avoir de motivation pour agir. La souffrance est la motivation à changer. Quelque chose blesse. Peut-être que cette blessure date de loin dans le passé et qu’elle s’est répétée plusieurs fois. Une grande poétesse américaine, Edna St. Vincent Millay disait: «Ce n’est pas une souffrance suivie d’une autre souffrance, mais c’est toujours la même vieille blessure qui revient et revient encore.» Peut-être que les conséquences de cette même vieille blessure qui se répète dans votre vie commencent à vous inquiéter assez pour que vous décidiez d’examiner la situation de plus près.

Comme psychothérapeutes et conseillers, nous entendons souvent la phrase: «Sans raison, cette chose revient encore et encore.» Oui, il y a une raison; il y a toujours une raison. Ou nous entendons les gens dire: «Cela n’a pas de sens, j’ai tout ce qu’il me faut» ou «Je ne sais pas pourquoi je suis malheureux», ou encore «Je ne sais pas pourquoi je me sens si coupable» ou «Je ne sais pas pourquoi, à cette étape de ma vie, tout d’un coup, les choses semblent s’écrouler.» Soyez certain que cela a un sens et qu’il y a toujours une raison.

Si vous pouvez vous identifier avec l’un de ces états ou si vous ressentez une souffrance inexplicable ou une blessure dans votre vie, il est possible que vous, ou l’être que vous aimez, soyez un enfant-adulte issu d’une famille alcoolique ou dysfonctionnelle. Dans les familles affectées du syndrome de l’enfant-adulte, sept types de plaintes, blessures ou souffrance reviennent souvent. Même si l’enfant-adulte, que ce soit vous ou la personne que vous aimez, s’est sorti de la situation malsaine ou névrotique depuis dix, quinze ou trente ans, même si ce passé semble très loin derrière, ces sept habitudes ou comportements familiers ont tendance à se répéter, ou bien à revenir tout d’un coup, comme ça. Ils recommencent et se continuent à nouveau dans votre vie. Voyez si vous vous identifiez à l’un de ces comportements. Nous proposerons des solutions plus tard. Pour commencer, jetons d’abord un coup d’œil sur ces comportements.


 

1. Sept comportements communément rencontrés dans les familles souffrant du syndrome de l’enfant-adulte

1.1. Une série de relations ratées

Le premier comportement problématique est une série de relations ratées. Plusieurs enfants-adultes provenant de familles dysfonctionnelles constatent par eux-mêmes à trente, trente-cinq ou quarante ans, en faisant le bilan de leurs relations primaires, que ce n’est que rupture après rupture. «Je réalise après coup que je me mets toujours dans la même situation bien que j’aie juré devant Dieu qu’on ne m’y reprendrait plus jamais.» «Pourquoi je choisis toujours des perdants?» «Pourquoi toujours m’embarquer dans des relations qui, si j’y réfléchis après coup, n’avaient dès le départ aucune chance de fonctionner?» «Pourquoi cela m’arrive toujours à moi?» Ce problème vous concerne-t-il de quelque façon?

1.2. La violence ou les relations violentes

Le deuxième comportement problématique est la violence ou les relations violentes. Lorsque je travaille avec une femme qui vient d’une famille alcoolique, je présume d’emblée qu’elle a été victime d’inceste ou d’une forme d’abus sexuel. Cependant, ce n’est pas toujours le cas. Mais, mon hypothèse demeure tant que je n’ai pas la certitude que ce n’est pas le cas; plusieurs femmes adultes qui ont grandi dans une famille alcoolique ont été victimes d’abus sexuel. Je constate que plusieurs personnes, à qui je pose la question maintenant comme adulte, disent ne pas s’en souvenir. Ou elles me disent qu’elles n’en sont pas certaines. Leur passé était tellement douloureux, blessant et traumatisant qu’elles l’ont effacé; elles ne s’en souviennent pas. Mais ça ne veut pas dire pour autant que les conséquences ne se perpétuent pas dans le présent. Vivre dans la violence, puis se retrouver dans des relations violentes, encore et encore, devient souvent un mode de fonctionnement répétitif. Quelquefois, c’est la même personne qui est violente avec eux, et d’autres fois, c’est toute une série de relations violentes.

1.3. Les troubles de l’alimentation

Les troubles de l’alimentation sont le troisième comportement problématique. Ils prennent divers visages: la suralimentation, une dépendance à la nourriture, la boulimie ou l’anorexie. Ces problèmes ne sont pas toujours associés au syndrome de l’enfant-adulte, mais plus souvent qu’autrement ils semblent l’accompagner. Un homme avec qui j’ai travaillé récemment ne présentait pas de signe spécifique qu’il provenait d’une famille alcoolique. Il a cinquante-trois ans, est obèse, dépendant de la nourriture et il ne contrôle pas son alimentation. Au fur et à mesure que je parlais avec lui et qu’il me donnait des informations à propos des relations entre les membres de sa famille, il est devenu très clair qu’il était vraiment issu d’une famille alcoolique. Une des choses que cet homme m’a dite, c’est qu’il a été élevé pour n’être qu’un «rampant». Il m’a expliqué que les messages reçus dans son enfance étaient: tiens-toi tranquille, ne cause pas de problème, ne dis rien, n’aie pas de besoins, n’aie aucune attente. Seulement, ôte-toi du chemin et ne cause aucun trouble. L’image qu’il a de lui-même est donc: «Je suis un sale gamin, vraiment rebutant, qui mange et se masturbe dans son coin.» À cinquante-trois ans, bien qu’étant un professionnel accompli, il a toujours un problème avec l’alimentation et, constamment, cette pauvre image de lui-même continue de le hanter. D’où lui venait-elle?

1.4. L’habitude de s’excuser continuellement

Le quatrième comportement problématique communément retrouvé est l’habitude de s’excuser continuellement. «J’ai le sentiment que tout est de ma faute.» «Peu importe ce qui se produit, même si les attitudes et les comportements à mon égard sont abusifs, j’ai tendance à m’en excuser.» «Peu importe comment ça se passe, c’est ma faute.» «Je me sens coupable de tout.» Pour ces personnes, peu importe que les gens autour d’eux soient très dysfonctionnels; lorsque tout éclate et que le chaos s’installe, ils éprouvent le besoin impérieux d’aller vers les gens autour d’eux pour s’excuser de ce qui arrive.

Une dame m’a raconté ses vacances d’été. Son mari et elle ont un chalet au bord d’un lac. Une fois par été, toute sa famille s’y amène. Or, 80% des membres de sa famille sont alcooliques. Ils sont là à boire, à devenir grossiers et à s’insulter les uns les autres, tandis qu’elle et son mari essaient de ne pas devenir fous. Quand ce chaos survient, elle ressent le besoin irrépressible de faire le tour de tous les membres de sa famille et de s’excuser auprès de chacun d’eux parce que personne ne s’amuse. C’est son chalet, ils l’endommagent, ils rendent ses voisins furieux envers elle et ils abîment sa propriété; malgré tout, c’est elle qui sent le besoin d’aller vers les gens pour s’excuser. Elle est souvent déprimée, elle se sent souvent frustrée et terriblement en colère. Elle demande: «Pourquoi est-ce ainsi? Il n’y a aucune raison au monde pour que je me sente comme ça. Pourquoi me sentir coupable parce que personne ne s’amuse?»

1.5. Une grande difficulté à s’engager

Le cinquième comportement problématique est une grande difficulté à s’engager. Il y a des gens qui, pour une raison ou une autre, bien qu’ils jouissent d’une vie stable et réussissent bien dans leur travail, semblent toujours avoir dans leur vie personnelle une voie d’évitement déjà toute tracée pour fuir. Il appert qu’ils ne sont jamais capables de s’investir totalement ou de s’engager au niveau affectif avec une personne, spécialement avec un autre adulte. C’est le conjoint qui, par exemple, a toujours un amant ou une maîtresse en réserve. L’amant ou la maîtresse est leur fuite ou leur porte de sortie pour éviter un engagement permanent dans le couple. Ils peuvent, bien sûr, être très engagés envers leurs enfants et s’acquitter exceptionnellement bien de leurs responsabilités parentales. Mais dans le couple, quand ils essaient de s’engager complètement, jusqu’à couper les ponts vers la fuite, ils n’y arrivent pas. Ils semblent avoir une énorme difficulté à s’abandonner à une Puissance supérieure, ou à une autre personne, ou à leurs propres problèmes. Ils ont toujours leur porte de sortie. Ils ont toujours un plan d’évasion.

1.6. Une difficulté face à l’intimité

Le sixième comportement problématique est une difficulté face à l’intimité. Avoir de la difficulté avec l’intimité signifie qu’une personne éprouve de sérieux problèmes à se rapprocher vraiment de quelqu’un. Cette difficulté s’exprime de bien des façons. Un homme m’a dit récemment: «C’est comme un mur invisible. Quand je commence à fréquenter quelqu’un, je suis tout à fait prêt à m’engager si ça me semble raisonnable. Mais aussitôt que je commence à devenir intime, aussitôt que nous nous engageons dans cette voie où j’ai à être plus vulnérable, à prendre des chances, à dire qui je suis et risquer d’être rejeté, c’est comme si un mur se dressait devant moi et que je rentrais dedans. J’ai des migraines, le nez qui saigne, les yeux cernés; c’est comme si le mur était toujours là et je ne sais vraiment pas quoi faire! Il n’y a absolument aucune raison à ça. Pourquoi ai-je si peur de laisser quiconque s’approcher réellement de moi?»

1.7. La difficulté de relaxer et d’avoir du plaisir

Le septième comportement problématique est la difficulté de relaxer et d’avoir du plaisir. Bien des gens éprouvent une grande difficulté à se détendre ou à se faire plaisir; autrement dit, à faire quelque chose spécifiquement pour eux-mêmes. Ils ne vont voir un spectacle que s’ils ont quelqu’un à appeler pour lui dire: «Je sais que tu es seul et que ça ne va pas; que dirais-tu si nous allions voir un spectacle ensemble?» Ce n’est que sous le couvert d’aider ou de faire plaisir à un autre qu’ils se permettent de se faire plaisir. Continuellement, ils manigancent et font mille détours pour cacher leur envie de quelque chose, parce qu’ils ne croient pas le mériter.

Les gens qui partent en vacances en amenant du travail pour se tenir occupés représentent une autre facette de ce comportement. Une autre version serait d’être aux prises avec ce qui est appelé le «sentiment du malheur imminent». Ils se disent: «Les choses vont bien pour le moment, mais je sens qu’un “nuage noir” plane au-dessus de ma tête. Il va me tomber dessus. Ça ne marchera pas! Je vais me sentir très mal.» Ces personnes parviennent très difficilement à se détendre, à avoir du plaisir, à s’abandonner, ou tout simplement à être et à accepter que la vie puisse être bonne.

«Nous sommes tous affectés par notre passé, mais nous n’avons pas à en être victimes.»

Ces comportements ont-ils un lien avec vous? Représentent-ils quelques problèmes pour vous? Si certains de ces modes de fonctionnement entravent votre vie, ils pourraient bien être le résultat ou la conséquence d’avoir grandi dans une famille alcoolique ou dysfonctionnelle. Cela ne veut pas dire que votre famille en a tout le blâme, que vous n’avez aucune responsabilité et qu’il n’y a rien que vous ne puissiez faire. Il importe surtout de comprendre ce principe fondamental: nous sommes tous affectés par notre passé, mais aucun de nous n’a à être victime de ce passé. Afin de nous rétablir ou de changer les choses pour le mieux, autant nous mettrons de clarté et de précision à établir un diagnostic de nos comportements inadéquats, autant nous élèverons nos chances d’y remédier et de vraiment modifier la situation.

Il y a d’autres symptômes et d’autres comportements qu’on rencontre dans la vie des enfants-adultes issus de familles alcooliques ou dysfonctionnelles, mais nous présentons ici les sept comportements les plus pertinents avec lesquels commencer votre démarche. Si vous vous identifiez à l’un d’eux, prenez le temps d’écrire sur une feuille de papier ou dans votre journal personnel2 une phrase ou deux sur chacun des comportements ou chacune des habitudes qui vous concernent. Clarifiez pour vous-même: «Oui, telle chose se produit dans ma vie et je n’aime pas ça…»


 

2. Votre famille d’origine

L’expression «enfant-adulte issu d’une famille alcoolique ou dysfonctionnelle» suggère l’importance de retourner en arrière et de comprendre les effets et les conséquences dans notre vie de notre famille d’origine, la famille dans laquelle nous avons grandi. Pour un enfant-adulte, la famille d’origine était évidemment alcoolique ou dysfonctionnelle. Toute personne qui grandit dans un milieu névrotique ou psychotique en est affectée.

Les alcooliques n’ont pas le monopole de la folie. Les familles alcooliques ne sont pas les seules familles dysfonctionnelles ou névrotiques qui existent. On trouve bien des gens qui n’ont pas grandi dans une famille où il y avait une dépendance chimique altérant le comportement, mais qui, cependant, présentent les mêmes symptômes et modèles de comportements que nous venons d’énumérer. Bien qu’ils n’aient pas grandi dans une famille alcoolique, il n’y a pas de doute qu’ils ont grandi dans une famille dysfonctionnelle, c’est-à-dire une famille où l’amour était extrêmement conditionnel, où rien n’était prévisible, où ils ont développé un exceptionnel sens des extrêmes. C’est ce qui arrive quand on grandit dans une famille alcoolique ou dysfonctionnelle. On développe des comportements axés vers les extrêmes.

Si en lisant ces lignes vous pensez: «Bien que je souffre, je ne me sens pas concerné, car il n’y a absolument aucun alcoolique dans mon arbre généalogique!», ça ne signifie pas pour autant que d’autres éléments névrotiques ou malsains ne soient pas présents. La série télévisée «Racines» nous fournit un exemple dramatique de comportement dysfonctionnel. À un moment de la série, le héros, un esclave noir, est fouetté pour tentative d’évasion. On entend le fouet siffler dans les airs et déchirer sa chair. Ses cris de douleur nous disent qu’il sera fouetté jusqu’à ce qu’on le tienne pour mort… Son ami Fiddler entre dans la maison du maître afin de plaider sa cause. Pendant qu’il tente d’obtenir la compassion du maître, ce dernier, tout en entendant les cris et les claquements du fouet, lit un passage de la Bible. Il lisait les «Écritures», utilisant la Parole de Dieu pour justifier tout ce qui était en train de se passer.

De la même façon, il y a des foyers où la croyance religieuse se vit de façon névrotique. On ne pourrait absolument pas dire des membres de ces familles qu’ils sont alcooliques au sens de se retrouver en état d’ébriété ou de perdre le contrôle de leur consommation d’alcool. Cela ne veut pas dire pour autant qu’ils ne sont pas extrêmement dysfonctionnels. Les enfants qui grandissent dans ce genre de foyers, réagissant à ces situations, peuvent développer les mêmes sortes de réactions extrêmes et les mêmes modèles de comportements qui causent les dysfonctions, les souffrances et les blessures reliées aux sept comportements problématiques déjà explicités. Dans ce sens, le terme enfant-adulte issu de famille alcoolique s’applique également à un plus large éventail de familles. Nous qui sommes des enfants-adultes de familles alcooliques avons simplement «la chance» d’avoir un mot particulier pour nous désigner, mais nous n’avons pas le monopole de la souffrance ou des expériences de «comportements à rendre fou».

Aussi, il est important de se rappeler que nous faisons ce travail sur notre famille d’origine pour comprendre comment nous avons été affectés par elle, et non pas avec l’idée de blâmer qui que ce soit dans le passé. Pensez un moment à un jeu de cartes. Lors d’une partie, vous utilisez les meilleures cartes que vous pouvez jouer. Dans votre passé, tout un chacun a joué les meilleures cartes qu’il avait, sans exception. Si ces gens avaient eu de meilleurs jeux, ils s’en seraient servis. Tout comme vous lorsque vous avez élevé vos enfants, si vous aviez eu de meilleures cartes à utiliser, ou si j’avais eu de meilleures cartes, nous les aurions jouées. Nous avons fait du mieux que nous pouvions. Le travail sur la famille d’origine n’est pas fait dans l’intention de blâmer ses parents ou de les accuser d’être de mauvaises personnes, ni pour nous dire que nous ne sommes pas responsables. «C’est eux. À cause d’eux, j’ai été détourné de ma véritable personnalité; par conséquent, je ne suis pas responsable.» Le fait est que nous sommes responsables. Aucun de nous n’est obligé d’être victime de son passé. Se reconnaître comme étant un enfant-adulte issu de famille dysfonctionnelle, ce n’est pas blâmer le passé; c’est identifier le problème et prendre la responsabilité de faire quelque chose, ici et maintenant.

«Ce avec quoi nous avons grandi, nous l’avons appris; ce que nous avons appris, nous l’avons répété; et ce que nous avons répété, nous le sommes devenus.»

Souvent, j’ai entendu dire: «J’ai quitté la maison familiale depuis vingt, trente ou quarante ans. Mes années d’enfance ne sont plus un problème dans ma vie.» Cependant, la vérité est que, longtemps après avoir quitté notre famille d’origine et même si on a oublié le passé au niveau conscient, PEU IMPORTE CE QUE NOUS AVIONS ALORS PRATIQUÉ, LES CONSÉQUENCES DE CES RÉPÉTITIONS SONT IMPRÉGNÉES EN NOUS. Nous sommes porteurs de tout le bagage hérité de notre famille d’origine. Peut-on changer cette réalité? Bien sûr que oui, c’est possible d’apprendre autre chose. Si nous prenons conscience de nos modèles de comportements et de nos habitudes, si nous les reconnaissons et les examinons et, enfin, si nous validons les émotions qui les accompagnent, alors nous pourrons certainement les changer. Mais si nous ne faisons rien, les mêmes cycles, les mêmes comportements et, par le fait même, leurs conséquences continueront simplement à se reproduire jusqu’à notre mort.
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Ce avec quoi nous vivons, nous l’apprenons…
Ce que nous apprenons, nous le répétons…
Ce que nous répétons, nous le devenons.


 

3. L’histoire de Michaël

Michaël est un mâle caucasien de cinquante ans. Il a eu beaucoup de succès en affaires et est assez fortuné; il a tous les biens matériels dont on peut rêver. Il a eu une excellente éducation. Il a la possibilité de faire tout ce qu’il veut. Il est bel homme, intelligent et articulé. Voilà en gros ce qu’il m’a dit pendant la première demi-heure de sa visite. Je lui ai alors demandé: «Que faites-vous ici?» Des larmes remplirent ses yeux et il suffoquait en me répondant: «Je suis malheureux.»

Son deuxième mariage venait juste de prendre fin. De son premier mariage, il a deux enfants, un garçon et une fille. Le garçon est extrêmement passif, et la fille est très égocentrique et très agressive. Ils l’écrasent. Si puissant soit-il dans le monde des affaires, Michaël me confia qu’il craignait à en mourir ses deux enfants. Ils le manipulent, le terrifient, le font se sentir très coupable à leur égard. Ils dominent sa vie. Avec eux, il n’est plus du tout l’homme de caractère qu’il est au plan professionnel.

Michaël se sent fatigué, frustré, en colère et déprimé. Il dit que c’est comme s’il passait continuellement d’un état de rage à la dépression. Jusqu’ici, côté affaires, il arrive à faire bonne figure, il fonctionne très bien, a du plaisir, s’active et fait plein de choses. Mais sous ce masque bouillent la rage et la dépression. Il aimerait avoir davantage d’intimité dans sa vie et dit le désirer plus que n’importe quoi. Il souhaite avoir des relations qui fonctionnent. Jusqu’à maintenant, il a eu un certain degré d’engagement dans ses deux mariages, mais aucun n’a fonctionné. Il ne voit aucune raison à cela. «Regardez tout ce que j’ai: voyez mon éducation, voyez mes antécédents, voyez les opportunités que j’ai. Je peux m’envoler n’importe où dans le monde si je veux des vacances: skier dans les Alpes, aller à la mer, faire tout ce que je veux! Pourquoi ma vie est-elle un tel gâchis?»

À quoi ressemblait la famille d’origine de Michaël? Son père était un homme très agressif. Sa mère était très passive et plutôt martyre; elle s’apitoyait beaucoup sur elle-même. Elle se voyait comme s’usant au travail sans recevoir de reconnaissance. Elle ne se sentait pas appréciée pour tout ce qu’elle faisait. Michaël était proche de sa mère et vivait dans la rancœur envers son père. C’était pourtant lui, son père, qui détenait le pouvoir dans sa vie. Pour Michaël, l’approbation de son père était primordiale. Sa vie était centrée sur cette attente. La seule façon de l’obtenir était de fonctionner selon les règles que son père appliquait. C’était un perfectionniste qui demandait la perfection à sa famille. Michaël serait le meilleur s’il arrivait à se conformer aux règles paternelles. Il essayait de tout faire parfaitement, mais, peu importe ses succès, ce n’était jamais assez bon. Peu importe le nombre de verges gagnées au football, peu importe ses diplômes, peu importe quoi que ce soit, ce n’était jamais assez.

L’obligation de gagner était une autre règle dans sa famille d’origine. «Tu dois être meilleur que…» Plus nous avancions dans le travail sur la famille de Michaël, plus il comprenait que, pour lui, gagner ne signifie pas se surpasser soi-même. Non, cela ne signifie pas faire de son mieux; ça veut dire battre quelqu’un d’autre. Il était toujours en compétition et il se devait de faire mieux que les autres. S’il est le gagnant, les autres seront des perdants. Ce sont les règles du jeu. Il avait commencé à pratiquer cette règle très tôt dans sa vie et y était devenu vraiment bon. Il était devenu un gagnant à tout prix avec l’idée que les autres devaient être des perdants.

«C’était le même scénario qui se répétait depuis qu’il était un tout petit garçon. Ce qu’il avait appris, il l’avait répété; et ce qu’il avait répété, il l’était devenu.»

À mesure que nous parlions de son histoire, on pouvait voir une petite lumière s’allumer dans le regard de Michaël. Il commençait à comprendre que ce qu’il appelait communication avec ses deux ex-épouses consistait à parler assez longuement et à crier assez fort, jusqu’à ce qu’elles abandonnent. C’est ce qu’il appelait communication. C’était exactement le même comportement qu’il avait répété depuis qu’il était un tout petit garçon. Ce qu’il avait appris, il l’avait pratiqué; et ce qu’il avait pratiqué, il l’était devenu. Pour Michaël, c’était une partie des conséquences d’avoir grandi dans une famille dysfonctionnelle; il est vraiment un enfant-adulte issu de famille dysfonctionnelle. Il n’est pas alcoolique et il n’a pas marié de femmes alcooliques, mais les conséquences d’avoir grandi dans une famille dysfonctionnelle lui collent à la peau. Un enfant-adulte, c’est ce qu’il est devenu.

Michaël a aussi appris dans sa famille d’origine que, peu importe ce que vous avez, ce n’est jamais assez. Il faut toujours en avoir plus… plus d’autos, plus de bateaux, plus de contrats, plus d’argent. Ce n’est jamais, jamais le temps de se reposer, de profiter de ce qu’on possède, ni même de prendre un tout petit moment pour se féliciter de ses réussites. Et, bien entendu, de sa mère martyre, il avait appris qu’il n’y a pas de raison de se féliciter parce que, peu importe ce que vous faites, vous êtes coupable. Quoi que vous fassiez, non seulement ce n’est pas assez bien, mais vous n’avez pas même le droit d’espérer que ce le soit.

Michaël avait donc appris dans sa famille une dangereuse combinaison de comportements. Son schéma était, entre autres, d’être agressif, de foncer sur les gens, de les battre, de les manipuler, de toujours avoir le dernier mot et de toujours gagner. D’un autre côté, ce qui soutient tout cela est: «Tu n’es pas correct, tu n’es pas acceptable, tu dois te sentir coupable de tout et tu ne peux rendre les gens fâchés contre toi.» Michaël est un homme vraiment tourmenté par la culpabilité. Ses habitudes et ses comportements actuels sont le résultat d’avoir vécu dans une famille dysfonctionnelle.

Un moyen pratique de mieux cerner son «héritage» familial est de faire la liste des «règles du jeu» qui régissaient les relations dans sa famille d’origine. Les règles du jeu sont: Qu’est-ce qui est exigé? Qu’est-ce qui est interdit? Voici la liste de Michaël.

Qu’est-ce qui est exigé?

•D’avoir du succès, de réussir,

•de ne jamais être vulnérable, et

•de ne jamais se donner du crédit.

Qu’est-ce qui est interdit?

•De se reposer, de s’arrêter,

•de s’appuyer sur quelqu’un,

•de causer des ennuis, et

•d’espérer que les choses tournent bien.

Pensez quelque temps à votre famille d’origine. Faites votre propre liste de ce qui était exigé et de ce qui était interdit dans votre famille.

 

Dans ma famille d’origine, qu’est-ce qui était exigé?

 

 

Qu’est-ce qui était interdit?

 

 

Examinons de nouveau la liste de Michaël dans l’optique d’une progression: «Ce avec quoi vous avez grandi, vous l’avez appris; ce que vous avez appris, vous l’avez répété; et ce que vous avez répété, vous l’êtes devenu.»

C’est vraiment clair que la vie de Michaël continuait d’être contrôlée par ces règles. L’enfant-adulte de famille alcoolique ou dysfonctionnelle a vécu des situations névrotiques et dans un cadre dysfonctionnel où il a appris plusieurs règles inadéquates et inefficaces. Et tel il a appris, tel il agit. Parce qu’il les répète, il y devient très habile. Regardez une autre fois votre liste. Peut-être pouvez-vous commencer à entrevoir comment ces règles peuvent contrôler votre vie?
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Grandir dans une famille dysfonctionnelle signifie apprendre à pratiquer les «extrêmes».

Les psychologues nous disent très clairement qu’un des critères les plus importants du développement sain est ce qu’on appelle la «prévisibilité». Les enfants ont besoin de savoir que le futur est prévisible. Nous mangerons à telle heure; papa et maman seront là; Noël reviendra chaque année; les anniversaires de naissance seront célébrés; nous nous lèverons demain pour aller à l’école; maman va faire ceci ou cela pour nous aider.

Dans une famille alcoolique ou dysfonctionnelle, il n’y a pas beaucoup de prévisibilité. En effet, il est difficile pour un jeune enfant de trouver le juste milieu. Dans la famille dysfonctionnelle, on pratique les extrêmes parce qu’on voit des extrêmes. À la longue, tout comme un jeune enfant, nous ne savons pas que ce sont des extrêmes; ce sont les règles du jeu. Nous avons une grande difficulté à trouver et à maintenir le juste milieu.

Par exemple, l’un des comportements appris dans une famille alcoolique ou dysfonctionnelle est de toujours s’excuser. Vous avez appris que, si quelqu’un a de la peine, c’est votre faute. Si quelque chose ne va pas, vous serez blâmé de quelque façon. Comme une femme me le racontait, vous pourriez aussi avoir appris à devenir une «femelle rapporteuse». Si vous voulez du café, vous devez en rapporter pour tout le monde. Si votre sœur veut une robe, vous ne pourrez en avoir une; vous travaillerez jusqu’à ce que vous ayez accumulé assez d’argent pour lui en offrir une. C’est ce que vous apprenez; et ce que vous apprenez, vous le répétez; et ce que vous répétez, vous le devenez. Même après avoir quitté depuis longtemps votre famille, ces règles continuent d’opérer et gouvernent encore votre vie, ici et maintenant.

Grandir dans une famille dysfonctionnelle, c’est apprendre que les extrêmes sont les règles du jeu pour survivre.

Continuons avec le cas de Michaël comme point de repère. Il a appris qui était l’ennemi. Il a appris ce qui était acceptable et ce qui ne l’était pas. Il a également appris ce qui le rendait faible et ce qui le rendait fort. Ce qui le rendait faible était de ressentir, de faillir, de s’incliner. Ce qui le rendait fort était de réfléchir, de gagner et d’être totalement indépendant. Il a appris que la maturité virile ou être un «homme» signifiait être meilleur que tous les autres. Il a aussi appris que les «bons vieux copains» pouvaient être des «chum», mais pas nécessairement des amis; que les hommes sont des personnes qui gardent leurs distances. Il y a toujours une distance entre eux et les autres, spécialement avec les femmes. Vous pouvez utiliser les femmes, mais jamais ne vous en approcher émotionnellement ou spirituellement. Il a appris que les femmes étaient là pour servir et que, par-dessus tout, elles devaient bien paraître et ne pas créer de trouble. Maintenant, regardons les femmes que Michaël a épousées.

Que voulaient-elles? Que recherchaient-elles? Après qu’ils furent mariés, il devint clair pour Michaël que ce qu’elles recherchaient n’était pas de le servir, mais d’être des partenaires. Cela allait totalement à l’encontre de ce que Michaël avait connu et répété. Il réalisait qu’elles voulaient non seulement bien paraître, mais aussi être appréciées pour ce qu’elles étaient à l’intérieur, pas juste pour leur apparence extérieure. Elles voulaient dialoguer. Elles voulaient quelqu’un qui pourrait partager des émotions. Bien entendu, Michaël avait appris le contraire. Il avait appris que les émotions étaient suspectes et que seule l’intelligence était digne d’approbation.

Michaël s’étonnait de ne pouvoir communiquer. Définitivement, les femmes ne partageaient pas sa croyance selon laquelle elles ne devaient pas causer de problème. Elles lui en ont causé de toutes sortes. Bien entendu, dans sa mentalité particulière, il les a classées immédiatement comme des ennemies à combattre et à vaincre.

Michaël vint me voir en me disant: «Je ne comprends pas pourquoi toutes ces choses m’arrivent.» Le fait est que, si vous comprenez ce qui se passe à l’intérieur d’une personne et comment sa famille d’origine affecte son comportement, alors vous savez qu’il n’y avait pas d’autre issue. La question n’est plus: «Comment se fait-il que cela soit arrivé?» Vous savez qu’il n’y avait pas d’autre possibilité; c’est tout ce qui pouvait arriver dans cette situation.

Grandir dans une famille alcoolique ou dysfonctionnelle, c’est apprendre plusieurs règles inadéquates, dysfonctionnelles et inefficaces.

Qu’est-ce que Michaël a répété? Il s’est pratiqué à gagner; et gagner signifie se penser et être meilleur que les autres. Conséquemment à ses longues années de pratique, Michaël est devenu un impitoyable homme d’affaires, très prospère. Il a appris à réussir. Le profit avait beaucoup d’importance pour lui, pas les gens. Et cette façon de concevoir les gens n’était pas mesquine du tout pour Michaël; il aurait bien voulu que les personnes soient plus importantes pour lui, mais ce n’était pas ce qu’il avait répété. On devient ce que l’on répète. Il s’est pratiqué à devenir fort, donc à travailler fort. Il peut travailler dix-huit heures par jour régulièrement et tenir le coup. Mais cela n’est pas sans conséquences. Vous ne pouvez pas avoir des relations amoureuses intimes et chaleureuses si vous consacrez dix-huit heures par jour au travail. Même quand vous n’êtes pas au bureau comme tel, si 99% de vos pensées sont consacrées au travail, le message que vous donnez alors à votre entourage est très clair: «Vous ne comptez pas.» Et c’en est fait de vos relations.

Michaël s’était aussi pratiqué à ce que rien ne soit jamais assez bien. Pour se définir, il utilisait le mot «innovateur»; toujours plus de projets, et des projets de plus en plus gros. Jamais de temps pour se reposer, pour rire et avoir du plaisir. C’est ce qu’il avait appris. Ce qu’il pratiquait, c’était de gagner, d’avoir du succès, d’être puissant et que rien n’est jamais suffisant — il faut plus, toujours plus.

Il a obtenu beaucoup de succès en affaires. Michaël est devenu très riche, très indépendant et très innovateur. Qu’en retire-t-il? Le succès lui a fourni une grosse compagnie, plusieurs employés et beaucoup de pouvoir. Être riche lui a permis d’avoir un appartement très luxueux, un magnifique yacht et la liberté d’aller partout où il veut. L’indépendance le met en contact avec beaucoup de gens, mais il n’a pas d’amis. Être innovateur lui a apporté des projets toujours plus grands et des affaires toujours plus impressionnantes les unes que les autres.

Mais tout cela le privait d’une partie de lui-même. Être riche, avoir un appartement luxueux et tout le reste lui bloquaient l’accès à la possibilité de dialoguer. Il ne savait absolument pas comment c’était de vraiment partager avec quelqu’un. Partager va à l’encontre de l’optique gagnant/perdant. Si c’est l’unique vision que vous ayez, vous n’aurez jamais de dialogue. Cette optique du gagnant/perdant prive Michaël de la possibilité de se reposer et d’avoir du plaisir. Il est innovateur mais ne peut pas faire vraiment, authentiquement, l’amour. Il peut avoir du sexe, mais il ne peut pas faire l’amour. Il n’y a pas de profit à faire l’amour. L’amour n’existe pas au grand livre des débits et des crédits. Non, l’amour loge au pays du mystère, de l’émerveillement et du respect. Comme Michaël n’a pas appris ces choses, il ne les a pas pratiquées; ne les ayant pas pratiquées, ce n’est pas ce qu’il est devenu. Ce sont là de nouvelles habiletés qu’il aura besoin de développer. Un jour, en s’assoyant dans mon bureau, il s’effondra et me dit: «Mon père est mort depuis huit ans.» Mais son père n’était pas vraiment mort parce qu’il continuait d’habiter dans sa tête.

Dans la vie de Michaël, le résultat et les conséquences de son passé sont aussi prévisibles que la nuit viendra après le jour. Les conséquences de ce qu’il a répété continuent de se manifester dans le présent. Peu importe le nombre d’années passées depuis qu’ils ont quitté leur famille, les enfants-adultes de familles alcooliques ou dysfonctionnelles appliquent encore aujourd’hui les règles apprises dans le passé. Ce qu’ils y ont appris et les conséquences de ces apprentissages continuent d’être problématiques.

*  *  *

Y a-t-il de l’espoir pour Michaël? Peut-il changer ses modèles de comportements? Y a-t-il de l’espoir pour Larry et Carole? Peuvent-ils rompre avec leur vieux schéma de rupture et reprise, et apprendre à ne plus fuir l’intimité? Y a-t-il de l’espoir pour vous, cher lecteur? Pouvez-vous modifier les comportements et les habitudes qui vous font souffrir?

La réponse à toutes ces questions est OUI!

Si nous réfléchissons à notre principe de base: «Ce avec quoi vous vivez, vous l’apprenez; ce que vous apprenez, vous le répétez; ce que vous répétez, vous le devenez», on s’aperçoit qu’il y a de l’espoir parce que nous pouvons apprendre de nouveaux comportements et de nouvelles habitudes qui remplaceront les anciens. Nous pouvons nous exercer à les répéter et ainsi faire que ce soit ces nouvelles habitudes et ces nouveaux comportements qui gouvernent nos vies. Mais pour en arriver à effectuer ces changements, il faut commencer par identifier soigneusement quels comportements et quelles habitudes nous avons appris dans notre famille et continuons de répéter dans notre vie adulte, comportements et habitudes qui nous rendent malheureux. Pour avoir prise sur ces modes de fonctionnement, nous devrons retourner en arrière et essayer d’identifier quelles habitudes nous avons apprises et répétées dans notre famille d’origine.

Le prochain chapitre, Pourquoi cela m’arrive toujours à moi?, vous fournira une démarche, étape par étape, pour faire ce travail sur votre famille d’origine. Ce sera le premier grand pas vers votre réhabilitation et le chemin pour trouver plus de joie et de bonheur dans votre vie. Je vous souhaite bon voyage…

 

2.NOTE DES TRADUCTRICES: Utiliser de préférence un petit cahier qui sera votre journal de bord tout au long de votre lecture.


Chapitre 2

POURQUOI CELA M’ARRIVE TOUJOURS À MOI?
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Dans le premier chapitre, nous avons appris ce principe: «Ce avec quoi vous vivez, vous l’apprenez; ce que vous apprenez, vous le répétez; ce que vous répétez, vous le devenez.» Nous avons ainsi découvert comment la répétition développe des habitudes et une panoplie de comportements qui s’avèrent souvent très néfastes pour notre santé; en fait, ils peuvent être très dysfonctionnels. En grandissant, vous, enfant d’une famille alcoolique ou de tous autres types de familles dysfonctionnelles, avez vécu et appris un ensemble de comportements, d’habitudes et de façons de penser. Si vous ne changez pas consciemment ces modèles de comportements, ils vous colleront à la peau jusqu’à la mort. Bien des fois, des gens diront: «Sans aucune raison, telle chose continue de se reproduire dans ma vie.» Eh bien, il y a toujours une raison! La raison est que, depuis toujours, vous continuez de pratiquer exactement les mêmes modes de fonctionnement, ceux que vous avez appris dans votre famille d’origine.

Si vous voulez trouver davantage de joie et de bonheur dans votre vie, vous allez devoir vous occuper de vos habitudes et de vos comportements en examinant attentivement ce que vous avez appris dans votre famille d’origine. Pourquoi? Ainsi vous pourrez parvenir à bien comprendre et à réellement avoir de l’emprise sur ces comportements et habitudes développés pour tenter d’obtenir l’amour et l’approbation dont vous aviez besoin.

Les êtres humains peuvent apprendre dans leur famille une variété infinie de comportements. Ils ne sont pas tous négatifs, loin de là! Il y a de bonnes chances, même dans les pires foyers, que les gens en ressortent avec certaines forces, avec certaines appréciations, certaines compréhensions intérieures qui peuvent s’avérer très utiles, très positives et consolidantes. Mais les gens émergent aussi de ces familles avec certaines habitudes et certains modèles de comportements qui, toute leur vie, feront obstacle à leur bien-être.

Al est un homme de cinquante-cinq ans, prospère, extraverti et plutôt autoritaire. Il a été marié très longtemps, mais il a une très grande difficulté à faire confiance aux femmes, surtout lorsqu’il est question d’argent. Quand Al a commencé à travailler sur sa famille d’origine, il s’est rappelé un incident survenu alors qu’il avait dix ans. Il voulait gagner de l’argent de poche en déblayant la neige. Comme il n’avait pas de pelle, il conclut une entente avec sa mère: si elle lui achetait une pelle, il lui verserait la moitié de ses gains. Elle acquiesça, lui acheta une pelle et il partit gagner des sous. Il revint à la maison avec 7,35 $. (Je trouvais significatif qu’il puisse se rappeler le montant exact après quarante-cinq ans.) Lorsqu’il montra ses gains à sa mère, celle-ci garda tout l’argent. En se remémorant l’événement, il disait se souvenir très clairement de la colère et de la frustration ressenties à l’époque. Al se rappelle s’être alors juré que jamais plus il ne dirait à une femme combien d’argent il avait exactement.

L’expérience familiale de Marie-Jeanne a fait d’elle une femme très soumise, très passive et dépendante des hommes au point même d’avoir désespérément besoin de l’approbation d’un homme pour se sentir un être humain correct. En faisant le travail sur sa famille d’origine, elle reconnut son modèle de comportement, sut le comprendre et commença à s’en détacher.

Marie-Jeanne travaillait dans une librairie. Un jour, un homme l’interpella et lui demanda: «Mademoiselle, savez-vous où je peux trouver le nouveau best-seller Les hommes: le sexe supérieur?» Si Marie-Jeanne avait suivi son mode de fonctionnement habituel, elle se serait sentie très défensive et très inférieure à cet homme. Elle l’aurait passivement aidé à trouver ce livre. Toutefois, elle le toisa simplement en répondant: «Monsieur, la fiction est dans la deuxième rangée.»


 

1. Cinq principes pour explorer votre famille d’origine

Vous pouvez effectuer des changements dans votre vie par l’exploration de votre famille d’origine. Mais avant de commencer le travail sur votre famille d’origine, il y a cinq principes que vous devez très bien comprendre. Vous devez bien saisir tous ces principes si vous voulez être capable d’effectuer des changements dans votre vie.

Principe 1. Prendre une position responsable

Le travail sur la famille d’origine n’est jamais fait dans le but de blâmer.

Nous ne retournons pas dans le passé pour trouver des coupables ou pour blâmer; et ce, peu importe ce qui nous est arrivé ou l’importance du traumatisme subi. Il est toutefois évident que le travail sur la famille d’origine est plus éprouvant pour certaines personnes que pour d’autres. Le terme «enfants-adultes de familles alcooliques ou dysfonctionnelles» signifie qu’étant enfants, ces personnes ont grandi avec des adultes dysfonctionnels, ce qui est en soi une forme de folie. Nous ne pouvons effacer le traumatisme causé; nous ne pouvons exorciser le mal qui est arrivé. Le but du travail sur la famille d’origine n’est pas de retourner dans le passé pour accuser et dire: «Ce sont eux qui m’ont fait cela!» Tant et aussi longtemps que nous blâmons quelqu’un d’autre, nous n’assumons pas nos responsabilités. La clé de voûte pour améliorer notre situation actuelle s’appuie sur cet énoncé: «Je suis responsable de ma vie; je suis responsable de changer les choses.»

Plusieurs personnes hésitent à faire ce travail d’exploration de leur passé parce qu’elles craignent en le faisant de trahir leurs parents. Elles ont l’impression que ce retour en arrière est blâmant et qu’éventuellement, elles devront en arriver à un verdict de culpabilité. Faire le travail sur sa famille d’origine n’est pas un procès. On ne retourne pas dans le passé pour se débarrasser de ses responsabilités, mais au contraire pour comprendre les modèles de comportements qui restent en fonction encore aujourd’hui et qui engendrent des conséquences néfastes dans nos vies; ainsi, nous pourrons être davantage responsables, et non l’inverse.

Principe 2. Savoir émerger de son passé

On ne fait pas le travail sur la famille d’origine pour retourner dans le passé et y rester.

Certaines personnes retournent dans le passé pour faire un travail d’exploration de leur famille d’origine mais n’arrivent plus à en sortir. Elles y traînent pour le reste de leurs jours. Ce n’est pas une saine attitude. Si nous ne faisons pas le travail sur notre famille d’origine et n’arrivons pas à découvrir les modèles de comportements et d’habitudes encore actifs dans nos vies, nous demeurerons figés à jamais dans la source de notre souffrance. Ainsi, à l’opposé de retourner dans le passé pour y rester accroché, la raison de ce retour en arrière est précisément d’arriver à se distancer de son passé et à l’utiliser comme levier pour aller plus loin. Notre but est d’identifier et de comprendre afin d’acquérir la capacité de laisser aller le passé, de cesser de le reproduire.

Souvent, les femmes issues de familles alcooliques ou dysfonctionnelles, qui ont eu un modèle masculin dysfonctionnel, n’arrivent jamais à faire confiance à un autre homme. Leurs maris ne peuvent comprendre pourquoi elles n’ont pas confiance en eux; ils ne voient pas la raison de ce manque de confiance. Il y a pourtant une raison. Ces femmes peuvent avoir trente, quarante ou cinquante ans, mais, en ce qui concerne leur capacité de faire confiance aux hommes, elles n’ont que six ans. Elles n’ont jamais décroché du passé. Al n’a jamais décroché du passé. Marie-Jeanne luttait pour décrocher de son passé.

Aussi longtemps que nous ne ferons pas un sérieux travail sur notre famille d’origine, que nous ne comprendrons pas ce qui se passe dans notre vie, et que nous ne déciderons pas consciemment d’en finir avec ces comportements destructeurs, nous ne pourrons jamais vraiment lâcher prise sur le passé. Nous continuerons de projeter la réalité de notre passé sur tout un chacun, dans le présent comme dans le futur. Cela devient, en un sens, une double tragédie. C’est une tragédie qui s’est produite dans le passé, et c’est aussi une tragédie qui se reproduit dans le présent parce que nous ne sommes pas capables de décrocher ou de laisser aller le passé.

Principe 3. Découvrir dans le passé les messages appris

Nous ne retournons pas dans le passé pour le revivre, mais bien pour découvrir les messages que nous y avons appris.

Plusieurs personnes effectuent une démarche sur leur famille d’origine et considèrent qu’elles font un travail remarquable si elles arrivent à ressentir les émotions refoulées de leur passé. Cet aspect peut être une partie du travail et peut être essentiel. Mais plus important encore est de trouver vos réponses: «Comment ai-je réagi aux événements qui sont arrivés dans le passé? Quel est le message que j’ai appris?»

Les frères et sœurs issus d’une même famille en ressortent avec des messages et des modèles de comportements très différents. De deux enfants qui ont grandi dans une famille autoritaire et agressive, l’un peut adopter ce modèle de comportements et devenir une personne contrôlante, agressive et centrée sur elle-même, tandis que l’autre peut devenir peureux, passif, timide et s’astreindre à tout accepter sans protestation, à servir de paillasson.

Vos frères et sœurs n’ont sans doute pas appris du tout les mêmes choses que vous. Les réactions peuvent être influencées par le rang dans la famille, par le sexe, par la taille et par l’intelligence. Vous pouvez être très intelligent; votre frère, ne pas l’être; ou vice versa. Le même message a pu être donné à tous les deux, mais vos réponses à ce message pourraient être radicalement différentes.

Alors, l’objectif n’est pas de simplement retourner en arrière et de dire: «Mon père, ma mère, ou qui que ce soit a été une personne terriblement contrôlante et manipulatrice.» Ce n’est pas suffisant. La question de fond est: «Et vous, qu’est-ce que vous avez appris dans tout cela? Comment avez-vous réagi?» Parce que, indépendamment de comment vous avez réagi, cette réaction est devenue le comportement que vous avez commencé à répéter. Ce que nous vivons, nous l’apprenons. Ce que nous apprenons, nous le répétons.

Principe 4. Examiner le modèle de comportements

Ce que nous examinons plus précisément, c’est le modèle de comportements en lui-même.

Nous ne basons pas notre travail sur des événements isolés. Lorsque nous structurons notre recherche sur notre famille d’origine, nous regardons plusieurs événements du passé jusqu’à ce qu’un schéma particulier de comportements en émerge. Nous examinons donc plusieurs événements successifs et quelles ont été les interactions entre les membres de notre famille d’origine.

Le point important est votre propre perception des choses. Vos frères et sœurs peuvent, eux aussi, faire ce travail et vous dire: «Ce n’est pas ce qui s’est produit.» Même si elle diffère, votre perception de ce qui est arrivé est votre vérité, celle qui vous a construit. Vous avez surtout besoin de comprendre que vous continuez de répéter les mêmes modèles de comportements dans vos relations avec les autres.

Principe 5. Être accompagné

Certaines personnes ont besoin d’être accompagnées pour effectuer ce travail sur leur famille d’origine.

Pour certaines personnes, parce que les événements du passé ont été tellement horribles et traumatisants, il est tout simplement trop difficile et trop effrayant de faire ce travail seules. Elles peuvent avoir besoin d’une aide professionnelle pour accomplir cette démarche d’exploration. Pour ces personnes, certains épisodes de leur enfance qui commencent à émerger du subconscient ou de la mémoire sont tellement effrayants, qu’elles peuvent en être encore bouleversées. Ce n’est pas le cas de tout le monde, mais il y a certainement des personnes pour qui c’est vrai. Si vous ressentez un tel besoin, n’hésitez pas à choisir d’utiliser les services d’un professionnel pour affronter certaines vérités qui surgiront du travail sur votre famille d’origine.

Même si le but n’est pas de revivre le passé, mais plutôt de prendre conscience de la manière dont vous avez réagi aux événements, il est toujours bon de partager avec quelqu’un. Un vieil adage dit: «Une vérité ou une joie non partagée est diminuée de moitié et une peine non partagée est doublement douloureuse.» Même si vous ne sentez pas le besoin d’aide professionnelle pour composer avec votre passé, vous trouverez toujours des bénéfices à partager vos découvertes avec d’autres. Plus vous serez prêt à travailler avec les autres, plus vous tirerez profit de leurs commentaires constructifs et de leur sagesse. Quelqu’un de mon groupe disait: «Si vous ne recevez pas de feedback de quelqu’un d’autre, alors la seule personne à qui vous pouvez en parler, c’est vous-même. Ne parler qu’à soi-même, c’est un peu comme nommer Dracula responsable d’une banque de sang.» Nous avons besoin de commentaires constructifs pour nous aider à garder une bonne perspective. Vous retirerez certainement plus de votre travail sur la famille d’origine si vous êtes prêt à partager avec les autres.


 

2. Les étapes d’exploration de votre famille d’origine

Étape 1. Exigences

Pour commencer à explorer les modèles de comportements qui continuent d’influencer et de diriger votre vie, prenez une feuille sur laquelle vous écrirez la question suivante:

«Dans mon enfance et mon adolescence, qu’est-ce qu’on attendait de moi?»

On pourrait poser autrement la question: «Dans ma famille d’origine, lorsque j’étais tout jeune, j’étais bon, fort ou aimé quand je …» Voici des exemples rapportés par quelques personnes.

J’étais bon quand:

•je ne faisais jamais de vagues.

•je ne causais jamais de problème.

•j’étais meilleur que les autres garçons.

•je ne pleurais jamais ou n’exprimais jamais ma peine.

•j’étais responsable.

•j’étais parfait.

•j’économisais mon argent et ne le dépensais pas en frivolités.

•je me sacrifiais par amour pour quelqu’un d’autre.

Après avoir réfléchi à la question quelque temps, divisez votre feuille en deux si vous avez grandi avec deux parents. D’un côté, qu’est-ce qui était demandé de la part de votre père et, de l’autre, qu’est-ce qui était demandé par votre mère. Plus souvent qu’autrement, les messages de l’un et de l’autre sont entièrement différents. Quelques exemples suivent.

J’étais bon quand:

•Père

-je ne lui en demandais pas trop.

-je m’éclipsais de son chemin.

-je ne faisais jamais de vagues.

-je réussissais.

•Mère

-je ne posais pas de questions.

-je n’étais pas trop soucieux de mon apparence.

-je prenais mes tâches au sérieux.

Prenez tout le temps nécessaire pour approfondir cette question et pour ensuite identifier quelles demandes viennent de votre père et lesquelles viennent de votre mère.

[image: Image]

Étape 2. Interdictions

Prenez une nouvelle feuille et écrivez la question suivante:

«Durant ma croissance, qu’est-ce qu’on m’interdisait?»

Comme pour la première étape, notez ce qui vous vient spontanément à l’esprit et triez ces idées en deux catégories selon que les interdictions viennent de votre père ou de votre mère. Voici quelques exemples venant d’autres personnes:

Il m’était interdit de:

•Père

-pleurer.

-exprimer mon opinion.

-perdre.

•Mère

-bien paraître.

-dépenser de l’argent.

-prendre soin de moi.

-prendre des risques.

Prenez tout le temps nécessaire pour compléter l’étape 2.
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Étape 3. Messages

Regardez attentivement vos deux listes d’exigences et d’interdictions. En les révisant, pensez à la question suivante:

«Quel message ai-je appris?
Quel message ai-je gardé de ma famille d’origine?»

C’est à cette étape du «message appris» que vous trouverez les plus grandes différences entre frères et sœurs d’une même famille. Les listes d’exigences et d’interdictions sont peut-être les mêmes pour tous, mais le message, la réponse peut être complètement différente en fonction de la personnalité, de l’ordre de naissance, etc.

Quant à moi, une partie du message appris de ce qui m’était exigé et interdit se traduirait ainsi: être toujours fort et indépendant, ne jamais être faible, ne jamais demander d’aide, être bon et rendre les autres heureux.

Mes frères et sœurs n’ont pas reçu exactement le même message, car j’étais l’aîné d’une famille où les garçons étaient plus valorisés que les filles. Le message reçu était: «Earnie, tu es bon quand tu sers les autres. Tu es bon quand tu ne causes aucun problème à qui que ce soit. Tu es bon quand tu t’oublies pour les autres. Tu es fort et noble lorsque tu endures tes souffrances sans te plaindre.»

Les habitudes créent des besoins. Cela est vraiment important: les habitudes créent des besoins. J’ai grandi avec cette croyance que j’étais bon en autant que j’endurais la souffrance. Alors, ce dont j’avais besoin, c’était de souffrir afin de me prouver que j’étais acceptable. C’était ma réponse au message.
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Un des messages dont les gens me parlent le plus fréquemment est: «Je ne peux pas me sentir trop bien. Si je le suis, quelque chose ne va certainement pas.» Ce message se remarque particulièrement dans le domaine des relations de couple. Si l’un des partenaires se sent bien, l’autre a tendance à avoir le cafard ou à déprimer. Pourquoi? Parce que le message d’un des partenaires, ou des deux, a été: «Les choses ne peuvent pas aller trop bien.» Alors, lorsque le partenaire qui était déprimé commence à se sentir mieux, l’autre réagit en déprimant à son tour. C’est le seul modèle connu pour plusieurs personnes. Si les deux partenaires devaient se sentir bien en même temps, quelles en seraient les conséquences? Leur modèle dit: «Non, ça ne peut pas être ainsi, nous ne pouvons pas être bien en même temps. L’un de nous doit être déprimé.» Comment tomber dans la déprime? Essayez la culpabilité, les remords, les préoccupations ou les émotions contenues. Chacun de ces états est un excellent moyen à utiliser pour vous rabaisser le moral quand vous commencez à vous sentir trop bien. Chacun de ces états vous aidera à maintenir le modèle en place, à protéger les messages que vous avez appris.

Quels étaient vos messages? Quels besoins vos habitudes ont-elles créés en vous? Gardez sous les yeux votre liste d’exigences et d’interdictions, puis sur une nouvelle feuille, faites la liste de vos messages et de vos réponses en fonction de ce qui était exigé et interdit dans votre famille d’origine.

Étape 4. Actions3

Tel vous percevez le message, tel vous serez porté à agir. Autrement dit, nous nous comportons en conformité avec les messages que nous avons appris.

«Comment avez-vous mis en acte les messages que vous avez intégrés?»

Les hommes qui ont grandi dans des familles alcooliques ou dysfonctionnelles ont tendance à développer un modèle commun en réponse à leur passé: ils ont des difficultés avec la fidélité et le mariage. Mon ami Joe en est un exemple typique. Joe a grandi dans un foyer sans amour. Il a été marié vingt-sept ans et n’a jamais été totalement fidèle; il a toujours eu une ou plusieurs aventures en cours. Il a pu retracer l’origine de son mode de vie en remontant au temps où il avait neuf ans, le jour où il avait finalement réalisé qu’il n’obtiendrait jamais ce qu’il attendait, soit l’acceptation, l’amour et l’approbation de son père. Cette constatation s’est traduite dans son esprit par la croyance qu’il était inadéquat, que quelque chose n’allait pas chez lui et que rien de ce qu’il faisait n’était assez bon.

Joe expliquait son comportement ainsi: «J’ai grandi avec le sentiment que rien de ce que je faisais n’était jamais assez bien, que personne ne m’acceptait; donc, je me suis senti très seul et très isolé. Quand j’avais neuf ans, j’ai essayé d’entraîner dans mon lit les compagnes de jeux de ma sœur. Je n’aurais su que faire avec elles, mais je voulais qu’elles me réconfortent. À l’école secondaire et au collège, j’ai continué à rechercher l’approbation à travers les expériences sexuelles. Je n’avais aucune considération pour les filles avec qui je couchais; j’avais juste besoin qu’elles m’aident à me sentir moins seul. Quand je me suis engagé dans une relation plus régulière, j’ai continué à voir d’autres femmes parce que je n’étais jamais entièrement certain de ma petite amie. Qu’arriverait-il si elle me rejetait? Je rationalisais que, si jamais elle me rejetait, j’aurais encore les autres. Même après le mariage, j’ai conservé ce mode de fonctionnement. Je me protégeais contre les blessures en ayant toujours une porte de sortie, ou un pont pour fuir. Si mon épouse devait me blesser ou me rejeter, j’étais préservé de cette souffrance potentielle parce que j’avais toujours ma sortie de secours.»

Alice, une de mes anciennes clientes, avait découvert par l’intermédiaire de son travail sur sa famille d’origine qu’elle était émotionnellement dépendante de l’approbation d’un homme. Son père ne lui avait jamais donné la reconnaissance dont elle avait besoin; ainsi, le message reçu était confus. D’une part, le message confirmait qu’elle devait rechercher l’approbation d’un homme, mais, d’autre part, elle n’était pas assez bien pour la mériter. Alice traduisit ce message en acte dans sa vie en s’engageant dans une série de relations avec des hommes qui étaient émotionnellement abusifs à son égard. Ses partenaires la dénigraient, l’utilisaient et la faisaient se sentir comme une servante. Pourquoi continuait-elle à avoir de pareilles relations? Elle perpétuait simplement les mêmes comportements et les mêmes réactions qu’elle avait mis en place suite aux messages reçus de son père et de sa mère. Elle allait de relations abusives en relations abusives parce que telle était sa vulnérabilité. C’était devenu son besoin; ce que nous répétons, nous le devenons.
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Quelles actions avez-vous adoptées, quels comportements avez-vous développés en réponse aux messages reçus de votre père et de votre mère? Prenez une autre feuille et écrivez dans le haut le ou les messages que vous avez reçus, ceux que vous avez déjà trouvés à l’étape 3. Réfléchissez-y très sérieusement en prenant tout le temps nécessaire pour découvrir, dans votre vie, vos propres actions mises en place en réponse aux messages personnellement reçus. Inscrivez ces actions chaque fois qu’elles vous viennent à l’esprit.

Étape 5. Conséquences

Pour chaque action, il y a toujours une réaction ou une conséquence.

«Quelles ont été les conséquences (ou le modèle qui en a découlé) des actions adoptées en réponse aux messages que vous avez reçus?
Ou, quel est le modèle de comportements élaboré à partir des messages reçus?»

J’aimerais partager avec vous les conséquences des actions que j’ai adoptées dans ma vie. Une partie du message reçu était: «Tu es bon dans la mesure où tu travailles; plus tu travailles fort, meilleur tu es; le défi est donc de travailler plus que quiconque autour de toi pour être une “bonne” personne.» Finalement, il était totalement défendu de «se la couler douce.» Je ne voulais pas être mauvais, je voulais être bon, alors j’ai travaillé plus fort que tous dans mon entourage. À trente-huit ans, j’avais trois ou quatre emplois à temps plein, j’avais écrit trente livres et j’étais conférencier à temps plein dans le circuit national. Je travaillais plus fort que n’importe qui, mais j’ai fait une dépression, un épuisement total au plan émotif, physique et spirituel. Je fus hospitalisé.

Je m’étonnais d’avoir fait une dépression. Il n’y avait aucune raison. Mais, bien sûr il y avait une raison. Ma famille d’origine n’était pas à blâmer; je l’étais parce que je n’avais pas compris mon modèle de comportements et que je ne l’avais pas modifié pour le ramener à des proportions plus saines, plus normales. Jusqu’à ce que j’en devienne malade et me fatigue de ce mode de fonctionnement, je n’ai pas su le voir et je n’ai donc pas pu le changer. Il n’y avait aucune autre raison qui pouvait expliquer ce qui m’était arrivé.

Vous êtes maintenant à un point tournant de votre vie où vous pouvez effectuer des changements.

•Vous faites absolument du mieux que vous pouvez pour être une personne bonne, acceptable et aimée en faisant ce qui était demandé.

•Vous ne faites pas ce qui était défendu.

•Vous avez intériorisé les messages.

•Vous avez adopté des actions en réponse à ces messages.

•Ces actions ont des conséquences: ce sont les modèles de comportements que vous avez développés.
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Prenez chacune des actions que vous avez notées à l’étape 4 et réécrivez-les sur une nouvelle feuille. Commencez à écrire à propos des conséquences de chaque action: Que s’est-il produit chaque fois que vous avez agi ainsi? Quelles en étaient les conséquences? Qu’avez-vous fait? Qu’est-ce que les autres ont fait? À quels résultats êtes-vous arrivé?

Quand vous aurez complété ces cinq étapes afin de comprendre votre famille d’origine, vous serez surpris des révélations de cet exercice, avec quelle clarté et jusqu’à quel point vous pourrez identifier les conséquences à partir des événements qui vous arrivent aujourd’hui. Alors, la question ne sera plus «Pourquoi cela m’arrive toujours à moi?» Au contraire, quand vous vous comprendrez mieux vous-même, quand vous comprendrez mieux vos modèles de comportements et votre famille d’origine, l’évidence sera: «Cela ne pouvait être autrement.»

Étape 6. Histoire de cas

Compléter les étapes 1 à 5 est un processus qui prend du temps, ce n’est pas un travail qui peut se faire en quelques heures. Au contraire, il faut une période de mûre réflexion personnelle, sur une longue période de temps, pour vraiment discerner vos modèles de comportements adoptés en réponse aux messages intégrés. La sixième étape consiste à faire sa propre histoire de cas. Une fois complétées les cinq premières étapes, vous choisissez un thème. Le thème devra en être un qui continue à vous créer des difficultés. Voici quelques exemples:

•Pourquoi ne puis-je dire «non»?

•Pourquoi je permets aux autres de m’utiliser?

•Pourquoi je m’embarque toujours dans des relations abusives?

•Pourquoi je n’arrive pas à me laisser aller et à m’amuser?

•Pourquoi ai-je toujours à travailler si fort?

•Pourquoi m’est-il si difficile de dépenser de l’argent pour moi-même?

Des centaines et des centaines de thèmes sont possibles.

Prenez un bloc-notes et écrivez un événement de votre vie où le thème choisi était présent. Quel était l’événement où ce thème a commencé à apparaître? Inscrivez votre âge. Voici un exemple: «J’avais neuf ans et ma mère a pris tout mon argent. Le message: “On ne peut pas faire confiance aux femmes.” Mon action en réponse à ce message: “Jamais de ma vie, je n’ai laissé une autre femme savoir combien d’argent j’avais.” La conséquence: “Je n’ai jamais pu être proche des femmes.” Quand j’avais onze ans, je me suis confié à ma sœur. Elle a répété mes confidences à quelqu’un. Le message fut: “Je ne peux faire confiance à une femme.” L’action a été: “Je n’ai jamais partagé un vrai sentiment avec une autre femme.” La conséquence a été: “Je n’ai jamais été capable d’être intime avec les femmes. Je suis effrayé par un tel type d’engagement.”»

Revoyez toute votre vie à partir de ce thème unique. À l’âge de seize ans, voici ce qui s’est produit. À vingt ans, il est arrivé cela. Voici le message, puis l’action et ensuite la conséquence. Plus vous centrerez votre attention sur un thème spécifique, plus vous pourrez faire des prises de conscience signifiantes sur ce thème. Vous verrez alors émerger votre mode de fonctionnement. Vous verrez comment il est fascinant de découvrir que ce sont les mêmes modèles de comportements qui gouvernent encore votre vie aujourd’hui. Vous avez quarante-cinq, cinquante-cinq ou soixante-cinq ans et vous continuez de répéter exactement les mêmes modèles de comportements, basés sur les mêmes messages d’exigences et d’interdictions reçus quand vous aviez quatre ans. Rien n’a changé dans vos modes de fonctionnement, sauf que vous le faites plus souvent.

Voilà l’essence du syndrome de l’enfant-adulte issu d’une famille alcoolique ou dysfonctionnelle. Nous avons grandi dans une situation malsaine où il n’y avait que peu de prévisibilité. Nous avons appris à baser notre sécurité et notre estime de soi sur des comportements destructeurs et des messages que nous tenions pour vrais, mais qui en réalité étaient inadaptés, inadéquats et dysfonctionnels. Nous avons mis ces messages en pratique et, ce que nous avons répété, nous le sommes devenus. Et voilà pourquoi les mêmes choses continuent de nous arriver constamment.

Je vous recommande fortement de travailler sur ces six étapes avec soin, en prenant tout le temps dont vous aurez besoin. Quand et seulement quand vous serez prêt, passez au prochain chapitre: «Ce que je répète, je le deviens». Ce chapitre vous aidera à comprendre comment vos modèles de comportements ont créé les fondations sur lesquelles s’appuient votre image et votre estime de vous-même.

 

3.NOTE DES TRADUCTRICES: Pour demeurer en conformité avec le texte de Larsen, nous avons gardé le terme «action» pour parler des comportements ou attitudes adoptés en réponse aux messages reçus. Toutefois, nous aurions préféré utiliser le terme «réaction» pour caractériser ce type de comportements. En psychologie, on utilise le terme «réaction» lorsque l’action n’est pas un choix conscient et sain, mais plutôt une attitude de soumission ou de rebellion aux messages reçus dans l’enfance. Le terme «action» est associé davantage à un choix adulte et conscient.


Chapitre 3

CE QUE JE RÉPÈTE, JE LE DEVIENS
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Félicitations! Vous avez décidé de changer une ou plusieurs de ces habitudes qui vous créent de l’inconfort ou même de la souffance dans votre vie. Au premier chapitre, nous avons examiné sept modèles de comportements communs que l’on retrouve dans les familles alcooliques ou dysfonctionnelles. Nous avons aussi appris que grandir dans de telles familles signifie apprendre à vivre selon les extrêmes et selon des règles aussi inadéquates qu’inefficaces. Au deuxième chapitre, nous avons examiné notre propre famille d’origine et avons commencé à discerner les messages que nous y avons appris pendant notre croissance — messages qui déterminent nos comportements et nos actions dans notre vie d’adulte. Ces deux premiers chapitres avaient pour thème: «Ce avec quoi nous vivons, nous l’apprenons; ce que nous apprenons, nous le répétons; ce que nous répétons, nous le devenons.» Dans ce troisième chapitre, nous ajouterons une autre partie à cette phrase: «Et ce que nous devenons a des conséquences.»

À chaque action correspond une réaction, ou une conséquence. Si, par exemple, nous devenons des gens totalement centrés sur le besoin de toujours gagner, cette manière d’être aura des conséquences. Si nous devenons obnubilés par la richesse, cet objectif aura aussi des conséquences dans nos vies. Ce que nous répétons devient une habitude, et les habitudes créent des besoins. Si, par exemple, ce que nous répétons, en y trouvant un certain agrément, est de nous refuser tout traitement de faveur tel que nous féliciter lorsque nous avons une réussite, cette habitude aura une conséquence: nous nous entourerons de gens qui ne nous feront pas nous sentir spéciaux, mais qui, au contraire, nous dénigreront. Cette habitude de négation de soi-même crée en nous le besoin d’être traité comme un être de peu de valeur. Nos habitudes créent nos besoins.

Notre évaluation de notre valeur personnelle se fonde à la fois sur notre image de soi et sur notre estime de soi. Notre image de soi est la façon dont nous nous voyons; notre estime de soi est la fierté que nous avons d’être nous-mêmes. Nos habitudes ont créé le besoin de nous voir de telle ou telle façon. En d’autres mots, notre estime et notre image de nous-mêmes viennent des renforcements obtenus à la suite des actions qui visaient à combler nos besoins. Parfois, des gens se voient comme des êtres bons et attentifs aux autres, quand, en réalité, ils dépassent absolument les bornes en prenant soin des gens. Ainsi, ils comblent leurs propres besoins en recherchant la conformité avec leur propre image d’eux-mêmes. D’autres sont très fiers de la façon dont ils s’occupent de leur famille, alors que, dans les faits, ils passent tellement de temps au travail que leur famille en souffre. Tout ça parce que leur estime d’eux-mêmes exige qu’ils aient du succès. Dans ces deux cas, les gens ont choisi d’étiqueter leurs comportements névrotiques d’un nom positif et de s’en féliciter. Ainsi, ils n’ont pas besoin de changer puisqu’ils sont positifs et vertueux: «Je ne suis pas un dépendant du travail, je ne suis qu’un bon pourvoyeur pour ma famille.» Aussi longtemps qu’ils donneront à leurs comportements un nom vertueux (bon pourvoyeur), ils se sentiront autorisés à ne rien faire pour les changer.


 

1. Modèles généraux de comportements

On retrouve six modèles généraux de comportements caractéristiques des enfants-adultes issus de familles alcooliques ou dysfonctionnelles. Ces modèles ne sont pas définis scientifiquement, ni entièrement distincts les uns des autres. Ils peuvent donc se recouper. Ces modèles sont plutôt des tendances à réagir à l’entourage qu’ont adoptées les enfants-adultes.

Ces modèles de comportements sont: le Sauveur ou la Nourrice, le Rampant ou le Bonasse, le Martyr, le Bourreau de travail ou l’Hyperactif, le Perfectionniste, la Souche ou la Fleur de tapisserie. Chacun de ces modèles de réponses, appris dans l’enfance et répété depuis, engendre de la souffrance et de l’inconfort tout au long de la vie d’une personne.

En lisant la partie qui suit4, gardez à la portée de la main un crayon et du papier pour noter les idées qui surgiront tout au long de votre lecture. Il se peut que vous vous retrouviez un peu dans chaque modèle de comportements, mais il est plus probable que l’un de ces modèles s’adapte tout particulièrement à «vous», même si quelques éléments des autres modèles vous décrivent aussi. Il faut se rappeler que, si vous vous identifiez à un de ces modèles, cela ne veut pas dire que vous êtes fou, mauvais ou quoi que ce soit de semblable. Cela signifie simplement que ce modèle est une habitude que vous avez développée pour combler vos besoins d’estime et d’image de soi. Cette habitude a engendré des conséquences dans votre vie.

1.1. Le sauveur ou la nourrice (caretaker)

Le sauveur, au sens où nous l’entendons ici, n’est pas quelqu’un qui, tout simplement, aide les autres. Aider les autres, c’est magnifique et vertueux.
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Les sauveurs sont des gens qui ont développé un modèle de comportements dont l’image et l’estime de soi dépendent du nombre de personnes qu’ils aident. Ce sont des «arrangeurs» classiques. Présentez-vous à un sauveur avec des problèmes, il va vous «arranger» ça, tout résoudre pour vous.

Comment savoir si vous êtes un sauveur classique, une éternelle nourrice? Ce qui suit pourra peut-être vous aider. Les sauveurs…

–trouvent difficile de laisser les autres prendre leurs propres décisions.

–ont entendu, en grandissant, des phrases comme: «Sois une bonne fille et fais ceci ou cela pour untel.» «Ne sois pas égoïste, ne fais pas cela pour toi, fais-le pour moi.»

–se portent volontaires pour tous les comités.

–se sentent coupables quand les choses ne tournent pas bien et se sentent responsables, même s’ils ne le sont pas.

–ont besoin de sentir que quelqu’un d’autre a besoin d’eux.

–se sentent utilisés et abusés dans leur «gentillesse».

On sait déjà que les habitudes créent les besoins. De quels genres de personnes les sauveurs ou les nourrices s’entourent-ils? Ils ont besoin de:

–gens dépendants. Les sauveurs aident les bébés à rester bébés.

–gens qui boudent quand ils n’obtiennent pas ce qu’ils veulent.

–gens qui ont de la difficulté à prendre leurs propres décisions.

–gens qui remettent à demain ce qu’ils ont à faire; le sauveur pourra donc le faire à leur place.

–gens qui demandent souvent des conseils.

Vous sentez-vous utilisé et abusé dans votre gentillesse? Avez-vous fréquemment l’impression que tout le monde vous exploite parce que vous faites des choses pour les gens, choses qu’ils devraient faire eux-mêmes?

1.2. Le rampant ou le bonasse (people-pleaser)

Le rampant est quelqu’un qui est incapable de dire non. «Si je dis “non”, vous pourriez être fâché contre moi. Si vous êtes fâché contre moi, c’est que je dois être dans l’erreur ou que je suis méchant.» Les rampants ne veulent jamais indisposer personne. Ils peuvent se contenter de très, très peu. Ce sont des «refouleurs»… ils refoulent leurs sentiments et besoins au plus profond d’eux-mêmes. Bien entendu, cela créera une masse énorme de colère intérieure. Mais les rampants pensent qu’il est mauvais de montrer sa colère, donc ils la gardent au-dedans et la retournent contre eux. Parfois, elle réapparaît sous forme de dépression, de maladies, de revanche ou de profonde mélancolie.
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Les rampants…

–ne font que rarement valoir leurs droits.

–s’affirment rarement ou ne communiquent pas leurs besoins.

–refoulent leurs émotions.

–ont beaucoup de difficulté à prendre des décisions ou à dire «non» quand ils le voudraient.

–sont fréquemment confus, déprimés ou apathiques.

–ne prennent pas partie dans un débat mais répondent invariablement: «Ça ne me dérange vraiment pas.»

–ne posent pas d’ultimatum, ne confrontent personne honnêtement, mais contournent ou évitent les situations.

Gardant à l’esprit que les habitudes créent les besoins, quels genres de personnes entourent les rampants? Ils ont besoin d’être en relation avec des:

–gens qui ne les apprécient pas.

–gens qui prennent avantage sur eux.

–gens qui ne leur donnent pas de soutien.

–gens qui ne reconnaissent pas leurs droits en tant qu’individus.

–gens abusifs, physiquement ou émotivement.

–gens qui ne s’inquiètent jamais de leurs besoins.

–gens qui ne s’excusent jamais.

On trouve deux exemples classiques du rampant. Le premier, l’adulte qui éprouve des difficultés avec un confrère de travail; comme il est impensable pour lui de tenter de résoudre le problème, il se contente donc de prier pour que son confrère soit transféré ailleurs. Le deuxième, une fillette de dix ans qui, lorsqu’on lui demande comment elle se sent de ne pas avoir été invitée par ses amis à leur petite fête, vous répond: «Ce n’est pas grave, je ne voulais pas y aller de toute façon.»

Passez-vous votre temps à éviter les situations confrontantes et à prétendre que les choses ne vous dérangent pas vraiment quand, en réalité, elles vous dérangent beaucoup?

1.3. Le martyr (martyr)

Le martyr est quelqu’un dont l’image de soi et l’estime de soi sont fondées sur la capacité de souffrir plus qu’aucune autre personne. Plus il souffre, mieux il se sent. Le martyr ne sait pas ce que pourrait être la vie sans un lot de désappointements, de blessures et de désillusions. Le martyr place les autres bien avant lui… mais pas par vertu. Les martyrs ne peuvent se donner la première place dans leur vie parce qu’ils ont besoin de laisser les gens leur marcher dessus.
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Les martyrs…

–sont incapables de faire quelque chose pour eux-mêmes, parce qu’ils s’en sentiraient coupables.

–se sentent supérieurs parce qu’ils n’ont pas les mêmes besoins que les autres… comme vouloir la meilleure coupe de viande au souper, ou avoir des chaussures ou des vêtements dernier cri.

–ne peuvent se placer en premier, avant les autres.

–font continuellement des tas de choses pour les autres et jamais pour eux-mêmes.

–tentent de culpabiliser les autres: «Comment peux-tu être heureux quand je souffre tant?»

Si vous avez déjà vécu une relation avec un martyr, vous savez comment il peut vous culpabiliser. Ayez de la compassion pour le pauvre rampant en relation avec un martyr! Les martyrs sont des personnes très contrôlantes; ils verbalisent énormément leur souffrance et manquent rarement l’occasion de vous informer de votre responsabilité face à leur misérable existence.

Dans leurs relations, les martyrs ont besoin de personnes qui…

–les éprouvent et les affligent.

–les font souffrir.

–ne les félicitent ou ne les complimentent jamais.

–ne les font jamais se sentir spécials.

–ne les traitent jamais bien.

–écoutent inlassablement l’histoire de leurs malheurs.

Avez-vous l’habitude de souffrir en vous entourant de personnes qui vous blessent, vous déçoivent, ou vous rendent malheureux? Ressentez-vous le besoin de vous priver des douceurs dont les autres bénéficient?

1.4. Le bourreau de travail ou I’hyperactif (workaholic)

Le bourreau de travail a appris dans sa famille d’origine qu’il est bon en autant qu’il est productif. Le dépendant du travail trouve extrêmement difficile de ne «rien» faire. Par «rien faire», j’entends être capable de vivre totalement dans le moment présent, de s’arrêter pour sentir les roses, pour célébrer et pour interagir avec d’autres êtres humains, de façon satisfaisante et intime. Son image de soi est intimement liée à son degré d’activité. Même quand il ne travaille pas à une tâche en particulier, il pense à un futur projet. Son esprit est toujours tourné vers la production.
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Les bourreaux ou dépendants du travail croient que …

–les bonnes personnes n’ont jamais de loisirs.

–les bonnes personnes sont toujours affairées.

–la vie se mesure en profit, en projets rendus à terme et en «affairement».

–le travail n’aura jamais de fin.

Dans leurs relations avec leur entourage, les hyperactifs sont de merveilleux martyrs, car ils n’ont jamais le temps de s’arrêter, de s’amuser ou de se faire plaisir. Ils n’ont jamais de temps pour eux-mêmes. Les dépendants du travail se sentent coupables quand ils s’arrêtent et font quelque chose pour eux. Ce sont des gens qui se surmènent. Qu’ont-ils besoin dans leurs relations avec les autres? Presque rien, car ils ne peuvent profiter de leur présence. Les bourreaux de travail sont généralement des gens très solitaires.

Le modèle de l’hyperactif vous va-t-il? Votre vie ressemble-t-elle à une longue routine de travail qui ne s’arrête jamais?

1.5. Le perfectionniste (perfectionist)

L’image de soi du perfectionniste est basée sur la nécessité d’être toujours parfait. Naturellement, rien n’est jamais parfait sur cette terre. Ainsi, les perfectionnistes se retrouvent coincés à vivre dans une double contrainte: peu importe leur performance, peu importe le degré élévé d’accomplissement auquel ils parviennent, ce n’est jamais assez bien. La majorité des gens souhaitent s’améliorer — c’est un trait humain naturel. La différence entre le commun des mortels et le perfectionniste est que le premier prend le temps de célébrer ses réussites personnelles, alors que le second n’est jamais satisfait de ce qu’il a fait. «Zut! Je n’ai obtenu que deux premières places alors que j’aurais pu en obtenir quatre.»

[image: Image]

Les perfectionnistes ne sont jamais…

–satisfaits de leurs réalisations.

–satisfaits de ce qu’ils sont ou de leur apparence.

–satisfaits de leurs biens matériels. Ils voudraient une pelouse parfaite, une maison parfaite ou une voiture parfaite.

–capables de se féliciter ou de célébrer leurs réalisations.

Les perfectionnistes s’efforcent continuellement d’atteindre la perfection parce qu’ils se sentent inadéquats et inférieurs. Ils ont besoin de s’entourer de perfection. Ce sont des personnes avec lesquelles il est difficile d’avoir des relations, car les perfectionnistes ont besoin de…

–personnes parfaites.

–personnes qui n’échouent jamais.

–personnes qu’ils peuvent rabaisser ou critiquer, ou faire sentir inadéquates.

Les perfectionnistes s’attendent à ce que vous soyez parfait, vous aussi. En effet, leurs attentes impossibles les rendent misérables. Chercher à atteindre l’inatteignable, la perfection ici-bas, est une habitude qui mène tout droit à une vie malheureuse. Peu importe votre niveau de développement, si grands soient vos progrès, ou peu importe notre évolution ensemble, ce n’est jamais, jamais assez.

Retrouvez-vous des modes de comportements perfectionnistes en vous?

1.6. La souche ou la fleur de tapisserie (stump)

L’image de soi de la souche ou de la fleur de tapisserie est simplement basée sur la survie. Généralement, dans sa famille d’origine, une souche a fait l’expérience d’être fortement ridiculisée ou dénigrée chaque fois qu’elle a tenté d’exprimer une opinion ou un besoin personnel. Par conséquent, la souche a appris que sa survie et sa sécurité dépendent de sa capacité de se confondre avec les rainures du bois pour qu’ainsi personne ne sache qu’elle est là.
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La souche ou la fleur de tapisserie se pratique à …

–ne jamais dire son opinion.

–ne jamais exprimer ses propres sentiments.

–ne jamais dire à personne qui elle est et pourquoi.

–ne jamais parler beaucoup parce que, si elle le faisait, elle risquerait de se faire rabaisser.

–ne pas se faire remarquer.

Les souches ou les fleurs de tapisserie choisissent de s’entourer de personnes qui …

–les rabaissent ou rient d’elles.

–sont bruyantes, parlent beaucoup et imposent leurs opinions.

–ne leur demandent jamais d’exprimer leurs sentiments ou leurs opinions.

Pour changer leur modèle de comportements, les souches ou les fleurs de tapisserie ont besoin d’apprendre à dire: «C’est ce que je suis. Je suis important. J’ai de la valeur. Cela est mon opinion. C’est ce que je ressens.»

Peut-être avez-vous passé une bonne partie de votre vie à être une souche ou une fleur de tapisserie. Nous nous sommes tous pratiqués, jusqu’à un certain degré, à être une souche ou à nous camoufler dans les fleurs de la tapisserie.


 

2. Une vie bien vécue

L’image de soi de tout enfant, qu’il soit ou non issu d’une famille alcoolique ou dysfonctionnelle, est fondée sur son niveau de conformité avec les demandes de sa famille d’origine et sur sa capacité de vivre conformément aux valeurs apprises et intériorisées. Que vous soyez une souche dont l’image de soi est basée sur la survie par le camouflage, ou un martyr dont l’objectif est de souffrir plus que tous les autres, le fait est que vous avez développé un modèle de réponse basé sur vos besoins. Vos habitudes ont créé vos besoins. Votre image de vous-même tend vers la réalisation et la satisfaction de ces besoins.

Au début de ce chapitre, nous avons défini l’estime de soi comme notre fierté de nous-mêmes. J’aime croire que l’estime de soi est la conséquence d’une vie bien vécue; le bonheur en est également une conséquence. L’estime de soi, ou se sentir bien dans sa peau, est le pivot du bonheur. Les personnes qui atteignent la sérénité et la paix d’esprit sont des gens qui s’aiment eux-mêmes. L’estime de soi est la base de cette paix. Certains diront: «Qui peut dire le contraire? Faites de bonnes choses et évitez les mauvaises; immanquablement, votre vie sera bonne.» Regardons ce que signifie réellement une «vie bien vécue», mais selon le mode de vie des familles alcooliques ou dysfonctionnelles.

Pour un enfant-adulte de famille alcoolique ou dysfonctionnelle, une vie bien vécue signifie être «bon». Être «bon» veut dire vivre selon les règles apprises. Qu’arrive-t-il si ces règles sont insensées, névrosées et destructrices? Dans un tel milieu, vous êtes «bon» quand vous appliquez les règles créées par un mode de vie malheureux. C’est le paradoxe vécu par tous les enfants-adultes issus de familles alcooliques ou dysfonctionnelles. C’est ce qui provoque la confusion et le chaos dans leur vie.

Voyons un exemple tiré de la perspective d’un enfant-adulte issu d’une famille alcoolique ou dysfonctionnelle:


	Principe:

	L’estime de soi est le résultat d’une vie bien vécue.


	Principe:

	Une vie heureuse, bien vécue, signifie être «bon».


	Croyance:

	C’est une «bonne» chose de prendre soin des autres.


	Croyance:

	Je suis «bon» lorsque je prends soin des autres.


	Résultat:

	Je deviens un sauveur; ainsi, je serai «bon» à mes yeux et aux yeux de ma famille.


	Résultat:

	Mon estime de moi est fondée sur ma «mission» de sauver les autres.




Toutefois, nous savons pertinemment que le modèle de comportements du sauveur est névrosé et destructeur. Quand nous prenons sous notre responsabilité les décisions et actions d’une autre personne, notre vie est sans cesse troublée, car nous ne pouvons pas vraiment contrôler les autres. C’est bien là le paradoxe: nous sommes «bons» quand nous suivons les règles (être bon) créées par des modèles de comportements (sauveur) qui nous rendent malheureux.
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3. Un changement en quatre volets

Pour parvenir à se rétablir des effets de nos modèles de comportements névrotiques ou dysfonctionnels, nous avons besoin de faire des changements. La réhabilitation est fondée sur une meilleure image de soi, sur la transformation de soi en un «je» que l’on puisse aimer. Si nous voulons avoir la même vie bien remplie, alors continuons de vivre selon des règles inadaptées à la source; ainsi, nous serons encore malheureux et dans la souffrance. Une direction à prendre pour commencer à changer est de découvrir les règles destructrices qui régissent nos vies, de les analyser et de voir, noir sur blanc, les principes névrotiques qui ont dicté nos comportements jusqu’à maintenant.

Nous allons tenter de faire la lumière sur nos comportements névrotiques en les abordant selon quatre volets.

— — — — —

Sur une feuille, complétez les phrases suivantes:

–Les sauveurs ou les nourrices ont appris qu’ils étaient «bons» quand ils …

–Les sauveurs ou les nourrices ont appris qu’ils étaient «méchants» quand ils …

–Les sauveurs ou les nourrices se sentent à l’aise ou familiers quand ils …

–Les sauveurs ou les nourrices se sentent terriblement mal quand ils …

Nous avons appris que les sauveurs ne se sentent jamais aussi à l’aise que lorsqu’ils prennent des décisions pour les autres personnes et qu’ils les manipulent ensuite afin qu’elles suivent les directives qu’ils ont établies pour elles. Pour changer, les sauveurs doivent apprendre à se sentir à l’aise en laissant les autres être ce qu’ils sont. Ce sera sans doute souffrant, car les gens qui les entourent peuvent prendre de mauvaises décisions. Pouvez-vous les laisser faire? Pouvez-vous les laisser endosser la responsabilité de leurs propres décisions et actions? S’ils se trompent, cela ne brisera pas votre image de vous, mais cela pourra vous faire souffrir. Peut-être préférez-vous demeurer à l’aise. Les sauveurs ne se sentent familiers qu’entourés de personnes dans le besoin, dépendantes. Les sauveurs ou les nourrices n’ont pas d’amitiés saines. Des amis sains ne vous laisseraient pas diriger leur vie; vous pouvez être leur ami, mais non prendre soin d’eux.

Afin de nous réhabiliter et de changer, une partie du travail que chacun de nous devra faire sera d’apprendre à ne pas laisser nos sentiments dicter nos comportements. Si nous continuons à faire ce qui nous est familier et confortable, comme prendre des décisions pour les autres, nous ne changerons jamais.

— — — — —

Complétez les phrases suivantes:

–Les rampants ou les bonasses ont appris qu’ils étaient «bons» quand ils …

–Les rampants ou les bonasses ont appris qu’ils étaient «méchants» quand ils …

–Les rampants ou les bonasses se sentent à l’aise ou familiers quand ils …

–Les rampants ou les bonasses se sentent terriblement mal quand ils …

Les rampants ont grandi en apprenant à ne jamais créer de remous et en laissant les gens leur marcher dessus. «La paix à tout prix» est leur mot d’ordre. Ils étaient méchants s’ils disaient «non» ou si quelqu’un se fâchait contre eux. Bien que ce soit souffrant pour les rampants de se laisser marcher dessus, c’est en même temps familier ou connu.

Pour apporter un changement, les rampants doivent apprendre que leur estime d’eux-mêmes n’est pas basée sur leur capacité de tout encaisser et de se faire marcher dessus. Lorsqu’ils tolèrent ces attitudes à leur égard, ils sont encore des enfants de quatre ou cinq ans qui ont appris très clairement de leurs parents: «Ne m’exprime pas tes besoins, ils n’ont aucune importance.» Les rampants ont besoin d’apprendre à laisser s’exprimer leurs vraies émotions et à dire au monde: «Voici qui je suis et je suis important!»

— — — — —

Complétez les phrases suivantes:

–Les martyrs ont appris qu’ils étaient «bons» quand ils …

–Les martyrs ont appris qu’ils étaient «méchants» quand ils …

–Les martyrs se sentent à l’aise ou familiers quand ils …

–Les martyrs se sentent terriblement mal quand ils …

Les martyrs ont été élevés avec la notion qu’ils sont bons lorsqu’ils se contentent de trois fois rien, qu’ils font passer les autres en premier et qu’ils endurent la souffrance. Ils sont approuvés quand ils ne font rien pour eux-mêmes et leur estime de soi devient fondée sur ce principe. Bien sûr, ils sont «méchants» lorsqu’ils expriment clairement leurs besoins ou quand ils font quelque chose pour eux-mêmes. Pour un martyr, se sentir confortable signifie être dans la souffrance. Ils sont heureux de pouvoir payer des tenues de ski de 300 $ à leurs enfants alors qu’ils gèlent sur place dans leurs vieux manteaux usés. Il est important de comprendre que le martyr peut ne pas aimer souffrir ou avoir un manteau usé, mais il le fait parce qu’il se sent à l’aise ainsi. Les martyrs se sentent mal si les choses vont bien, si elles sont agréables ou merveilleuses sur une trop longue période de temps.

Si vous croyez être un martyr, demandez-vous: «Quand me suis-je offert, pour la dernière fois, un cadeau spécial juste pour moi?» Vous arrive-t-il parfois de faire quelque chose pour votre plaisir personnel, sans être en train d’aider quelqu’un d’autre? Vous arrive-t-il souvent de parler et de faire connaître exactement vos besoins et vos désirs? Si les réponses à ces questions sont «il y a longtemps» et «pas très souvent», vous avez besoin de changer en parlant aux autres de vos besoins et en faisant des choses juste pour vous-même. Un bon point de départ pourrait être de dresser une liste de ce que vous aimez vraiment et de commencer à accomplir certains des items qui figurent sur votre liste.

— — — — —

Complétez les phrases suivantes:

–Les bourreaux de travail ou les hyperactifs ont appris qu’ils étaient «bons» quand ils …

–Les bourreaux de travail ou les hyperactifs ont appris qu’ils étaient «méchants» quand ils …

–Les bourreaux de travail ou les hyperactifs se sentent à l’aise ou familiers quand ils …

–Les bourreaux de travail ou les hyperactifs se sentent terriblement mal quand ils …

Les bourreaux de travail sont le plus heureux quand ils sont occupés. Une vie bien vécue signifie pour eux travailler ou faire quelque chose. Mais, une vie bien vécue fondée sur la répétition d’un modèle de comportements névrotiques donne une bien faible image de soi. L’image de soi du bourreau de travail mène droit au chaos et à la dépression. Les bourreaux de travail se sentent vraiment mal lorsqu’ils doivent s’arrêter et relaxer. Ils ne peuvent jamais «simplement être» et s’amuser. Le plaisir est mauvais… c’est une perte de temps.

Êtes-vous capable de vous amuser et de relaxer? Ou devez-vous toujours être occupé et avoir des projets en cours? Les dépendants du travail ont besoin de réviser leur définition de «bon» et «mauvais»… d’apprendre qu’il est «bien» de relaxer et de «simplement être».

— — — — —

Complétez les phrases suivantes:

–Les perfectionnistes ont appris qu’ils étaient «bons» quand ils …

–Les perfectionnistes ont appris qu’ils étaient «méchants» quand ils …

–Les perfectionnistes se sentent à l’aise ou familiers quand ils …

–Les perfectionnistes se sentent terriblement mal quand ils

Bien sûr, les perfectionnistes ne se sentent bien que lorsqu’ils sont parfaits. Ils n’ont pour unique but que la perfection, rien de moins. Ainsi, ils se condamnent à être malheureux parce que nul n’est parfait. Quel que soit votre degré de réussite, peu importe ce que vous avez réalisé, quel que soit le nombre de scores parfaits obtenus, ce ne sera jamais suffisant. Les perfectionnistes se sentent à l’aise seulement quand ils s’efforcent d’atteindre la perfection et ils se sentent terriblement mal quand ils acceptent des choses qui ne sont pas parfaites.

Si les perfectionnistes laissent leurs sentiments dicter leurs comportements, ils ne changeront jamais leur mode de vie. Si vous êtes perfectionniste, pouvez-vous travailler fort à ne pas être parfait, et accepter que rien n’est parfait? Probablement pas maintenant, parce que vous auriez le sentiment de trahir votre ancienne échelle de valeurs; vous vous sentiriez coupable de laisser aller le passé. Les perfectionnistes ont besoin de prendre conscience que rien n’est jamais parfait et ensuite de commencer à modifier leur aspiration à la perfection.

— — — — —

Complétez les phrases suivantes:

–Les souches ou les fleurs de tapisserie ont appris qu’ils étaient des êtres «bons» quand ils …

–Les souches ou les fleurs de tapisserie ont appris qu’ils étaient des êtres «méchants» quand ils …

–Les souches ou les fleurs de tapisserie se sentent à l’aise ou familiers quand ils …

–Les souches ou les fleurs de tapisserie se sentent terriblement mal quand ils …

Pour une souche, une vie bien vécue signifie ne jamais se faire remarquer. Ainsi, les souches ou les fleurs de tapisserie sont des êtres «bons» quand ils se tiennent à l’écart, quand ils s’effacent ou qu’ils agissent comme s’ils n’existaient pas. Les souches se sentent des êtres «méchants» lorsqu’ils font sentir leur présence. Ce sont des gens qui se sentent le plus confortables lorsqu’ils restent dans l’ombre et qu’ils n’ont pas de sentiments. Dans un sens, leur principale émotion est de se sentir «absents ou déconnectés» parce qu’ils ont appris que la vie est blessante et parce qu’ils se sentent blessés. Donc, s’ils ne ressentent rien, ils ne seront pas blessés.

Y a-t-il quelque chose en vous qui ressemble à une souche ou à une fleur de tapisserie? Préférez-vous ne rien sentir émotionnellement ou ne pas dire aux autres ce que vous ressentez? Si oui, vous aurez besoin d’apprendre à exprimer ce que vous ressentez, à dire aux autres quels sont vos besoins et à exprimer vos opinions.

— — — — —

En nous servant de cette approche en quatre volets, en nous posant ces mêmes quatre questions, nous pouvons étudier d’autres comportements qui nous causent des ennuis. Nous pouvons voir les sentiments névrotiques qui sont la base de notre estime de soi. Essayons d’appliquer cette approche pour les gens qui ont de la difficulté à s’engager, pour ceux qui ont toujours besoin d’une sortie de secours, pour ceux qu’on pourrait nommer les «fuyants» (the “don’t fence me in”)5.

–Les «fuyants» ont appris qu’ils étaient «bons» quand ils ne s’engageaient jamais.

–Les «fuyants» ont appris qu’ils étaient «méchants» ou en danger à la seule pensée des compromis et des négociations à faire dans une relation stable.

–Les «fuyants» se sentent plus confortables quand nul ne sait qui ils sont vraiment.

–Les «fuyants» se sentent menacés dès qu’ils perçoivent que quelqu’un tente de développer une vraie relation avec eux. Ils évitent l’intimité à tout prix.

Quels que soient vos modèles de comportements, vous pouvez utiliser cette même approche en quatre volets, ou questions, pour arriver au cœur des comportements et des actions névrotiques qui contrôlent votre vie. Changer peut ne pas être facile, mais c’est possible.


 

4. Les conséquences de ce que nous sommes devenus

Au début de ce chapitre, nous avons ajouté une quatrième dimension à notre thème principal: «Ce avec quoi nous vivons, nous l’apprenons; ce que nous apprenons, nous le répétons; ce que nous répétons, nous le devenons;» et finalement «ce que nous devenons a des conséquences.» En fin de compte, la conséquence d’avoir vécu, appris et pratiqué n’importe lequel des comportements névrotiques est que ce comportement autodestructeur nous empêche toujours d’avoir des relations qui fonctionnent. La conséquence est un manque d’habileté à être vraiment intime avec les autres. On ne veut pas dire ici qu’il faut être engagé dans une relation amoureuse avec exclusivité sexuelle pour être sain. Cela signifie plutôt que notre capacité de fonctionner librement dans de chaleureuses relations avec nos amis, nos enfants, notre famille ou toutes autres personnes, est limitée.

Que nous soyons incorrigibles, chrysalides, sauveurs, rampants, martyrs, bourreaux de travail, perfectionnistes, fleurs de tapisserie ou n’importe quel autre modèle de comportements dominant notre vie, aucun de ces modèles ne peut nous permettre de bien fonctionner dans des relations empreintes de confiance, d’honnêteté et d’amour. Nous ne le pouvons pas, parce que nos vieux comportements continuent d’être en fonction. Non seulement sommes-nous restreints dans nos actions, mais également dans le type de relations dans lesquelles nous pourrions nous engager.

Comme nous l’avons déjà souligné à plusieurs reprises, les habitudes créent les besoins. Qui nous sommes dicte avec qui nous entrons en relation. Nous nous engageons souvent dans des relations qui, dès le départ, ne pourront pas fonctionner. Nous ne pourrons pas avoir des relations honnêtes, confiantes et remplies d’amour avec des gens sains tant que nous persisterons à pratiquer nos anciens modèles de comportements. Pourquoi? Parce que nous choisirons inconsciemment des amis ou des amoureux qui nous feront sentir «bons», mais toujours en accord avec les règles que nous avons apprises. Ou bien, lorsque nous entrerons en contact avec des personnes saines, nous nous sentirons effrayés ou terriblement mal, menacés dans notre image de nous-mêmes, face à ce nouveau défi.

Vous avez peut-être envie de crier: «C’est faux, je veux des relations amoureuses intimes» ou «J’ai des relations amoureuses intimes.» C’est probablement une illusion. Vous pouvez vouloir ce genre de relation, mais examinez soigneusement celle dans laquelle vous êtes actuellement ou celles que vous avez eues dans le passé. Se ressemblent-elles? Y a-t-il des similarités entre les gens avec qui vous avez été «intime»? Combien d’entre eux vous ont traité de la même manière? L’honnêteté et la confiance étaient-elles parties intégrantes de vos relations? Pouvez-vous franchement exprimer vos sentiments? Ou bien avez-vous peur d’être dénigré ou jugé? Vous sentez-vous émotionnellement proche de quelqu’un? Existe-t-il en ce monde un être qui pourrait proclamer publiquement: «Je peux vous dire exactement qui est cette personne et ce qu’elle pense, parce que je la connais très bien et que je l’aime.» Il y a fort à parier que personne ne peut dire cela de vous, car la conséquence ultime de l’apprentissage et de la pratique de vos comportements névrotiques est que vous n’êtes pas vraiment intime avec personne. Personne ne vous connaît vraiment. Personne ne connaît véritablement vos pensées et vos sentiments, parce que vous ne voulez ou ne pouvez pas réellement laisser personne apprendre à vous connaître, parce que votre habitude est de vous protéger, vous et vos comportements, et de ne laisser personne s’approcher.


 

5. Apporter des changements

Qu’est-ce que les enfants-adultes de familles alcooliques ou dysfonctionnelles peuvent faire pour changer ces modèles erronés de comportements qui contrôlent toute leur vie?

Le premier pas vers la réhabilitation ou le changement est la prise de conscience et l’examen du comportement. Nos quatre grandes questions, ou volets, sont là pour nous aider. Elles nous donnent l’opportunité de regarder nos modèles de comportements.

Le deuxième pas consiste à vouloir être honnête avec soi-même et être capable de reconnaître: «Voici ce que je suis. Je répète ce modèle de comportements névrotiques.»

Le troisième pas demande de prendre la décision de changer. C’est la partie la plus difficile. Être prêt à changer signifie: «J’aurai à souffrir. Je devrai être prêt à considérer mes réponses à deux des questions clés: “J’ai appris que j’étais méchant quand je …” et “Je me sens terriblement mal quand je …” J’aurai aussi à faire volte-face pour que les réponses à ces deux questions se transforment en actions que j’apprendrai désormais à répéter.» Les bourreaux de travail ou les hyperactifs ont appris qu’ils étaient méchants quand ils n’étaient pas occupés. Ils se sentent inconfortables lorsqu’ils s’arrêtent et relaxent. Alors, un bourreau de travail a besoin d’apprendre à relaxer, à dire consciemment «non» à de nouveaux projets ou à ne pas s’en créer d’autres. Il a besoin d’apprendre à marcher, non pas à courir.

Quel que soit votre modèle de comportements à changer, vous devez reprendre les réponses aux deux questions complétées précédemment, celle sur le «sentiment d’être méchant», puis celle sur le «sentiment d’être terriblement mal», pour en faire vos nouveaux modèles de comportements. La vérité est que ce sera inconfortable et difficile parce qu’il n’est pas aisé d’apporter des changements dans ces habitudes que vous pratiquez depuis des années. Gardez toutefois à l’esprit que le degré de souffrance au début des changements ne pourra être plus grand que le manque de joie de vivre éprouvé actuellement. En même temps que vous redéfinirez vos conceptions d’une «vie bien vécue», que vous rehausserez votre estime personnelle, vous découvrirez que vous éprouvez moins de stress et de douleur. C’est garanti!

Le quatrième pas consiste à écrire la liste des choses que vous pouvez faire afin de changer vos comportements ou habitudes. Donnez-vous du temps et revenez-y régulièrement. Dressez des listes d’actions spécifiques à entreprendre. Commencez par faire ce qui vous était auparavant inconfortable. Si vous êtes un «martyr», commencez votre liste par: «Je vais m’acheter un(e) nouvel(le)…, parce que j’en veux un(e).» Si vous êtes un rampant, commencez votre liste par: «Je vais dire “non” à … la prochaine fois qu’il m’appellera et me demandera de …» Si vous êtes un sauveur, ça pourrait être: «La prochaine fois que …. me demandera mon avis sur ce qu’il doit faire, je lui dirai: “Que penses-tu devoir faire à propos de ton problème?”»

Commencez votre liste. Ne vous laissez pas arrêter par nos suggestions. Il y a dans votre vie tant d’occasions et de situations uniques que vous seul pouvez spécifiquement identifier pour dresser votre propre liste.

*  *  *

Lorsque vous aurez complété votre liste et entrepris la pratique de vos nouvelles habitudes depuis un certain temps, passez au chapitre 4 intitulé: «Si je ne change pas, rien ne change». Dans ce chapitre, nous examinerons en profondeur comment les modèles de comportements névrotiques que nous avons pratiqués ont handicapé nos capacités d’intimité réelle. Nous apprendrons ce que nous pouvons faire afin d’arriver à de saines, aimantes, apaisantes, confiantes et chaleureuses relations vraiment intimes.

 

4.Voir également l’annexe 2 à la fin du livre.

5.NOTE DES TRADUCTRICES: Pour plus de détails sur les «fuyants», consultez l’annexe 1.


Chapitre 4

SI JE NE CHANGE PAS, RIEN NE CHANGE

[image: Image]

Bienvenue au quatrième chapitre de Je devrais être heureux… alors, pourquoi je souffre? Dans cette partie, nous en apprendrons plus sur nos relations actuelles et nous essaierons de comprendre pourquoi elles ne sont pas aussi heureuses que nous le souhaiterions. Ce chapitre est unique parce qu’il a été écrit à la fois pour l’enfant-adulte issu d’une famille alcoolique ou dysfonctionnelle et pour la personne avec qui cet enfant-adulte maintient une relation intime, que cette relation soit avec un conjoint, un ami ou une autre personne significative. Ce chapitre l’aidera, lui aussi ou elle aussi, dans sa relation avec vous. Je vous encourage donc, vous et la personne qui vous est chère, à lire et à faire conjointement les exercices proposés.

Pourquoi inclure les proches de l’enfant-adulte à cette étape? Il est important de comprendre que ceux qui proviennent de familles alcooliques ou dysfonctionnelles ont tendance à se marier ou à se lier à des gens provenant aussi de familles de même type. Tel que mentionné dans le chapitre précédent, il n’est pas nécessaire d’être issu d’une famille alcoolique pour recevoir des messages névrotiques. Toutes les familles sont dysfonctionnelles, à un certain degré, et elles transmettent toutes à leurs enfants des messages névrotiques sous diverses formes ou à des degrés différents. Ainsi, nous avons tous intégré à nos comportements ces messages reçus de notre famille d’origine; certains sont positifs, d’autres négatifs. Ces messages négatifs ont des conséquences; ils peuvent nous causer de la peine et de l’inconfort dans nos vies. Ainsi, nous n’encourageons pas seulement ceux qui s’identifient comme étant un enfant-adulte de famille alcoolique ou dysfonctionnelle à travailler ce chapitre, mais également ceux qui les aiment à faire aussi la réflexion avec eux. Ce travail ne pourra qu’être bénéfique pour votre relation et vous aidera, tous deux, à développer une intimité et un amour véritables.

Dans le premier chapitre, nous avons étudié les sept comportements communément rencontrés chez les enfants-adultes issus de familles alcooliques ou dysfonctionnelles. Dans le deuxième chapitre, nous avons commencé à regarder notre famille d’origine et les messages que nous y avons appris tout au long de notre croissance. Dans ces deux chapitres, l’élément clé avec lequel nous avons travaillé était: «Ce avec quoi nous vivons, nous l’apprenons; ce que nous apprenons, nous le répétons; et ce que nous répétons, nous le devenons.» Dans le troisième chapitre, nous avons ajouté une autre dimension à cette phrase: «Et ce que nous devenons a des conséquences», tout en étudiant les six principaux types de personnalité chez l’enfant-adulte — le bourreau de travail ou l’hyperactif, le sauveur ou la nourrice, le rampant, le martyr, le perfectionniste, et la souche ou fleur de tapisserie.

Jusqu’à maintenant, vous avez fait des exercices pour vous aider à comprendre vos propres modèles de comportements et pour voir clairement ceux qui affectent votre vie quotidienne. Avant de commencer ce quatrième chapitre, j’aimerais encore insister sur le fait que la simple lecture de ce livre ne signifie pas pour autant que vous aurez réellement saisi les messages intériorisés et compris leur impact dans votre vie. Il est important que vous soyez patient et persévérant dans cette démarche. Vous aurez besoin d’avoir complété le travail des trois premiers chapitres avant de commencer celui-ci. J’espère que vous avez fait de véritables progrès dans la compréhension de vous-même, parce que dans ce chapitre nous allons concrètement entreprendre les étapes du changement. En effet, dans cette quatrième partie, l’accent est mis sur ces questions: «Maintenant que nous nous comprenons mieux, qu’allons-nous faire de cette compréhension? Qu’est-ce que nous allons changer et comment?»

Prenez une feuille et écrivez votre nom sur un côté. Sur l’autre, écrivez le nom de la personne qui vous est chère. Demandez-vous: «Suis-je un enfant-adulte issu d’une famille alcoolique ou dysfonctionnelle?» Si la réponse est oui, écrivez: «Oui, je suis un enfant-adulte issu d’une famille alcoolique ou dysfonctionnelle.» Si votre réponse est non, écrivez plutôt: «Non, mais je suis un enfant-adulte issu d’une famille névrotique. J’y ai reçu autant de messages puissants que mon partenaire en a reçus dans sa propre famille.» Écrivez un ou deux des messages reçus en grandissant. Voici quelques exemples: «Je viens d’une famille qui attachait beaucoup d’importance au travail et à la productivité» ou «Je viens d’une famille qui attachait beaucoup d’importance à ne pas faire de vagues» ou encore «J’ai été amené à croire que le rôle de la femme dans la vie était de plaire à un homme.» Quels que soient les messages que vous ayez reçus, écrivez-les.

Maintenant, passez du côté de la feuille identifiant votre partenaire. Est-il un enfant-adulte issu d’une famille alcoolique ou dysfonctionnelle? Faites maintenant, pour l’être aimé, le même travail que vous venez de faire pour vous. Écrivez d’abord oui ou non, puis les messages que vous pensez qu’il a reçus de sa famille d’origine pendant sa croissance.

Prenez tout le temps dont vous avez besoin pour réfléchir au cours de cet exercice. Écrivez autant de messages que vous pouvez en trouver.

Si vous êtes ou si vous aimez un enfant-adulte issu d’une famille alcoolique ou dysfonctionnelle, que pouvez-vous faire pour parvenir à des comportements sains?

Nous allons diviser vos actions possibles en trois étapes différentes: comprendre, décider et persévérer.

Si vous vivez une situation névrotique, il y aura des conséquences négatives. Pour être en mesure de faire face à ces conséquences, vous avez besoin de vous y préparer. Par préparation, je veux dire que vous avez besoin de comprendre. Dire que vous comprenez ne veut pas dire que vous devez fermer les yeux. Au contraire, mieux vous comprenez ce qui se passe, plus vous êtes préparé à faire face aux conséquences et plus vous pouvez composer efficacement avec ces conséquences.

La deuxième étape, celle de décider, exige que vous soyez prêt à prendre des décisions. C’est un principe de base: «Si je ne change pas, rien ne change.» Toute la compréhension du monde, si formidable soit-elle, ne pourra générer ni de nouvelles, ni de différentes, ni de meilleures conséquences si vous ne prenez pas la décision de changer. Et inversement, tenter de prendre des décisions qui ne sont pas fondées sur la sagesse et la réelle compréhension pourrait conduire à des décisions inappropriées ou inopportunes.

Une fois que vous avez accru votre compréhension, pris des décisions et commencé à agir, la troisième étape est de persévérer. Prendre une décision et agir en conséquence, c’est bien; mais si vous ne persévérez pas, vous allez retourner dans vos vieux comportements et vos anciennes habitudes. Pour pouvoir persévérer, il est essentiel d’avoir accès à un réseau de soutien. Prendre des décisions et les maintenir est vraiment difficile à faire seul: les habitudes et comportements par lesquels vous êtes relié à la personne que vous aimez sont tout simplement trop enracinés en vous. Si nous ne nous créons pas un réseau de soutien, nous ne serons pas capables de persévérer dans les décisions et les actions qui pourront faire la différence dans nos vies.


 

1. Comprendre

Nous allons diviser l’étape de la compréhension en quatre phases:

•Comprendre l’autre personne: l’enfant-adulte issu d’une famille alcoolique ou dysfonctionnelle que nous aimons.

•Se comprendre soi-même: quels sont nos propres comportements névrotiques et comment offrons-nous à l’autre la possibilité de continuer ses comportements névrotiques et autodestructeurs?

•Comprendre les cycles: les comportements névrotiques se perpétuent de génération en génération. Dans vingt ans, vos enfants vont reproduire le même genre de relations douloureuses que vous entretenez maintenant.

•Comprendre la nécessité d’agir: si nous n’apprenons pas à agir d’une façon différente, absolument rien ne va changer.

1.1. Comprendre l’autre personne

La question la plus fréquemment demandée en thérapie par les personnes qui aiment un enfant-adulte issu d’une famille alcoolique ou dysfonctionnelle est: «Pourquoi agit-il ainsi?» Ce qu’elles veulent dire, c’est: «Nous avons une relation relativement agréable, nous nous entendons assez bien, mais pourquoi se distance-t-il? Pourquoi, lorsqu’elle revient à la maison, ne me parle-t-elle pas? Pourquoi, lorsque tout va bien, essaie-t-il de tout gâcher? Pourquoi continue-t-elle à dépenser de l’argent que nous n’avons pas? Pourquoi a-t-il besoin de travailler si fort?»

Une autre question très fréquemment posée est: «Pourquoi ont-ils besoin de s’abaisser continuellement?» Et les questions continuent: «Ce sont des êtres gentils et merveilleux. Ils ont plein de belles qualités. Pourquoi ont-ils tendance à se mettre dans des situations d’où ils vont ressortir perdants? Pourquoi ne peuvent-ils jamais être bien là où ils sont et se donner du bon temps? Pourquoi commencent-ils toujours de nouveaux projets avant même de se donner le temps de prendre plaisir à ce qu’ils viennent tout juste de terminer?»

Et finalement, une autre question, en lien avec l’infidélité, qui revient souvent: «Pourquoi cherche-t-il constamment à séduire? Je sais que mon époux m’aime vraiment et ne s’intéresse pas réellement aux autres, mais pourquoi n’arrive-t-il pas à m’être fidèle?»

Si vous avez bien travaillé les premiers chapitres et si vous avez réellement compris votre famille d’origine, ainsi que la façon dont un enfant-adulte se met régulièrement dans des situations de perdant, vous connaissez la réponse à toutes ces questions. C’est la résultante «naturelle» de répondre aux messages intégrés et d’agir en conformité avec les modèles de comportements assimilés pendant l’enfance. Ce n’est pas pour autant un comportement insensé; cela signifie simplement qu’il ne pouvait pas en être autrement. Les enfants-adultes ne pouvaient se comporter d’une autre manière, car c’est la seule qu’ils connaissent, selon les modèles de comportements appris.

Comme exemple, penchons-nous sur le cas de Marie. Elle a grandi dans une famille alcoolique donc, par définition, dysfonctionnelle. Le message qu’elle a reçu était: «Je n’entreprendrai jamais de relation avec quelqu’un qui cherche à me dire quoi faire. Je ne me ferai plus jamais battre dans une relation. Plus jamais je ne serai en relation avec une personne que je ne pourrai pas contrôler et dominer.» Marie s’est impliquée dans plusieurs relations avec des hommes. Chaque fois, elle a choisi des hommes qui avaient grandi dans des familles alcooliques ou dysfonctionnelles. Chacun de ces hommes avait appris comme message: «Aussi bien t’étendre et faire le mort, parce que les femmes vont te dominer.» Aucune des relations de Marie n’a duré; aucune ne lui a apporté un niveau d’intimité satisfaisant et l’amour qu’elle désirait.

Pour vivre de saines relations, nous sommes tous bien conscients qu’il faut deux personnes saines, capables d’être assez honnêtes envers elles-mêmes et les autres pour s’impliquer franchement dans un échange à propos de leur relation et ainsi se donner des chances de réussite. Parce que Marie n’a pas fait de réflexion sérieuse sur elle-même, sa famille d’origine et ses propres modes de fonctionnement, elle continue d’entreprendre des relations qui sont vouées à l’échec parce qu’elle n’a pas compris son mode relationnel. Jusqu’à ce qu’elle travaille et comprenne son mode de fonctionnement, elle s’investira encore avec des hommes qui se laisseront dominer et elle continuera d’être malheureuse dans ses relations amoureuses. Marie, comme tout autre enfant-adulte issu d’une famille alcoolique ou dysfonctionnelle, va continuer de répéter les mêmes vieux comportements encore et encore et se retrouver dans des situations de perdantes. Est-ce que cela a du sens pour vous? Quand on regarde la famille d’origine de Marie et ses modèles de comportements, on saisit très bien le sens ou la «logique» de ces répétitions malheureuses. Cela ne pouvait tout simplement pas se produire autrement. Son comportement est névrotique parce qu’il provient d’un modèle de comportement névrotique. Il ne pouvait en être autrement.

Sur votre feuille, du côté de votre partenaire, sous les messages qu’il ou qu’elle a reçus, écrivez ce qui suit: «Ses modèles de comportements, ou ses habitudes, que je trouve les plus désagréables et qui sont les plus destructeurs dans notre relation.» Maintenant, faites la liste de ces comportements. Des exemples possibles seraient: être incapable de partager, incapable de s’engager, incapable de parler clairement et franchement de ce qu’il ou elle ressent, avoir toujours besoin d’être occupé ou de travailler. Peu importe ses habitudes ou comportements que vous aimez le moins, faites-en la liste complète. Après les avoir tous écrits, assoyez-vous et relaxez pendant quelques minutes. Pendant que vous relaxez, pensez à ce que vous connaissez ou avez observé de la famille d’origine de votre partenaire. Réfléchissez à ses parents, à ses frères et à ses sœurs, même à ses grands-parents si vous les connaissez. Pensez à ce que votre partenaire vous a dit au sujet de ses années de croissance. Retournez à votre feuille. Regardez les messages; regardez les comportements. Voyez-vous comment il ne pouvait en être autrement? Ce qu’il a vécu, il l’a appris; ce qu’il a appris, il l’a répété; ce qu’il a répété, il l’est devenu; et ce qu’il est devenu a des conséquences.

Peut-être que la personne à qui vous réfléchissez actuellement est un homme distingué de soixante ans, vice-président de quelque compagnie. Si vous observez attentivement ses modèles de comportements et ses messages, c’est, au contraire, un gamin de huit ans que vous verrez. Ce garçon a profondément intégré qu’il est vraiment bon seulement lorsqu’il s’en sort bien et qu’il travaille fort. Ou peut-être réfléchissez-vous à une femme de quarante-cinq ans vraiment passive, qui s’est toujours laissé rabaisser; et lorsque vous observez attentivement ses habitudes et messages, vous voyez au contraire une fillette de neuf ans qui a entendu jour après jour: «Tu ne fais jamais rien de bon. Pourquoi gâches-tu toujours tout?»
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«Les comportements et les attitudes de mon partenaire que je trouve les plus désagréables et qui sont les plus destructeurs dans notre relation.»

Plus vous examinerez les messages reçus par votre partenaire au cours de son enfance et observerez ses habitudes aujourd’hui, plus vous allez le comprendre et reconnaître qu’il ne peut pas s’empêcher d’être qui il est et continuer de l’être. Il est important de continuer ce processus de réflexion aussi longtemps que vous en sentirez le besoin. Si des habitudes et des messages additionnels vous viennent à l’esprit, écrivez-les sous la catégorie appropriée.

1.2. Se comprendre soi-même

Vous comprendre est la deuxième étape de la compréhension. Quels sont vos modes de comportements? Pour avoir étudié les comportements et messages de votre partenaire, vous savez que ce n’est pas par accident s’ils sont ce qu’ils sont. Ainsi, le même principe s’applique également à vous. Vous êtes où vous êtes dans vos relations parce que cela correspond à vos modèles de comportements. À cause des messages reçus pendant votre croissance, vous avez besoin de ce type de relation. Cette relation correspond à vos modèles relationnels de comportements. Ce n’est pas par hasard que vous êtes dans cette relation avec ce partenaire.

Au début de ce livre, nous vous avions fait remarquer que votre motivation à lire cet ouvrage est probablement créée par la souffrance, l’inconfort ou carrément la misère qu’il y a dans votre vie. C’est la chose la plus facile au monde de regarder l’autre, de lui jeter le blâme et de ne jamais vous regarder. Cependant, un fait demeure: qui vous êtes dans une relation en dit autant à votre sujet que sur votre partenaire. Alors, ce que nous avons réellement besoin de faire, c’est de comprendre nos propres comportements.

Le mot «déclencheur» est souvent utilisé dans plusieurs programmes de réhabilitation. Être le déclencheur ne signifie pas que vous êtes la cause des comportements névrotiques de l’autre, mais que vous créez une atmosphère propice à les perpétuer. Si nous ne sommes pas conscients de nos propres modèles de comportements, si nous ne nous comprenons pas nous-mêmes, nous pouvons devenir d’excellents déclencheurs. Même si nous aimons l’autre tendrement, nous devenons son (ou sa) pire ennemi parce que nous rendons possible la répétition d’un comportement névrotique, malade ou cinglé. Cela ne veut pas dire que nous sommes responsables de changer le comportement de notre partenaire. Il n’y a qu’une seule personne qui est responsable de changer son propre comportement, et c’est soi-même. Mais, si vous refusez de favoriser la répétition de ce comportement fou, vous créez un environnement où il est plus facile et davantage possible d’opérer des changements, bien que ceux-ci puissent être souffrants un certain temps.

Par exemple, imaginons que vous êtes une femme qui permet à son mari de la dominer. Vous lui avez abandonné beaucoup de pouvoir. Si votre mari dit: «C’est comme ça que ça va se passer», alors vous laissez faire, bien que ça vous déplaise. Nous pourrions imaginer que votre mari est un dépendant du travail, qu’il ne semble jamais avoir assez d’argent et qu’il craint d’en manquer. Il économise de façon obsessionnelle. Seriez-vous tentée de lui dire: «Allons, Frank, prenons des vacances cette année.» Certainement pas. Mais qu’est-ce qui arriverait si vous confrontiez Frank à propos de son comportement inacceptable? Qu’arriverait-il si vous cessiez de vous laisser contrôler par Frank et qu’au contraire vous exposiez les faits concernant sa dépendance envers le travail, dépendance qui vous détruit, vous et votre relation? Vous serez capable de mettre fin à votre comportement, celui de vous laisser contrôler, si vous le comprenez véritablement et travaillez à le changer.

Si nous ne sommes pas vigilants avec nos propres comportements, nous laisserons se déclencher les comportements fous de notre partenaire. Le moyen le plus puissant et le plus efficace pour influencer quelqu’un d’autre est de se changer soi-même. Les gens jouent les mêmes jeux tant et aussi longtemps que ces jeux fonctionnent. Mais, dès qu’un jeu ne fonctionne plus, la personne doit soit changer, soit trouver un nouveau jeu qui marchera. Je suis en train de vous dire de changer votre comportement pour que la personne que vous aimez puisse arrêter de jouer son jeu. Pour changer, vous devez reconnaître vos propres comportements et faire votre propre travail sur votre famille d’origine. Vous devez être prêt à prendre des décisions et à entreprendre des actions basées sur la compréhension de vous-même.

Sur la feuille, à la suite de vos messages, faites la liste des comportements et habitudes que vous répétez et que vous aimeriez changer. Il faut un certain temps pour le faire. Il est tellement plus facile de dresser la liste des habitudes dérangeantes d’une autre personne. Prenez tout le temps dont vous aurez besoin. Vous avez des comportements et habitudes à changer. Quels sont-ils? Écrivez-les tous au-dessous de vos messages.

J’aimerais utiliser une partie de la liste de deux conjoints.

Les comportements et habitudes de George que je trouve les plus désagréables et les plus destructeurs dans notre relation:

–Ne parle jamais de comment il se sent;

–Travaille constamment au bureau;

–N’aide jamais aux travaux autour de la maison;

–Ne veut jamais prendre de vacances.

Mes comportements et habitudes (Lucille):

–Fait tout le travail que les autres membres de la famille refusent de faire;

–Passe seule les soirées à la maison;

–Vit avec le sentiment d’être perdue et sans motivation la plupart du temps.

Quelles sont les interactions entre les comportements et habitudes de ces deux individus? Pouvez-vous voir que Lucille a des comportements et des habitudes qui s’agencent merveilleusement avec ceux de George? Ses comportements et habitudes semblent presque encourager les comportements et habitudes de George. Comparez les vôtres à ceux de votre conjoint. Avez-vous des comportements et habitudes qui permettent ceux de votre partenaire?

Vous avez complété la liste de vos comportements et habitudes qui doivent être changés. Maintenant, faites la liste de ce que vous allez désormais faire pour briser ces comportements. Que pouvez-vous faire pour vous changer? Comment pouvez-vous rompre avec vos comportements? Soyez aussi spécifique que vous le pouvez en inscrivant ce que vous avez besoin de faire pour changer.

1.3. Comprendre les cycles

Prenez une autre feuille et, sur la gauche, dessinez deux cercles côte à côte. Dans l’un, inscrivez «M» pour mère et, dans l’autre, «P» pour père. En bas de ces deux cercles, dessinez-en un troisième que vous identifierez par «Moi».
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Un principe simple est que chacun de nous devient comme l’un de ses parents et que nous marions quelqu’un comme l’autre parent. Le plus souvent, dans une relation, l’un des parents est dominant, tandis que l’autre a tendance à être passif. L’un a tendance à délaisser ses droits, tandis que l’autre désire que les siens soient considérés comme les plus importants. Parfois la personne agressive l’est sous une façade de martyre, mais elle demeure agressive plutôt que passive. Dans le cercle «M», écrivez le mot «agressive» ou «passive» pour décrire votre mère. Faites la même chose pour votre père. Lequel de vos parents êtes-vous devenu? Écrivez votre type dans votre cercle.

Maintenant, faites le même diagramme pour votre partenaire et ses parents, juste à droite du vôtre. Inscrivez le mot «agressif» ou «passif» pour chacun de ses parents. Inscrivez également de quel type est votre partenaire. Dessinez deux lignes entre votre partenaire et vous.
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Ici, dans notre exemple, Adéline a appris à devenir comme son père. C’était un homme formidable, mais il était passif et ne faisait jamais de vagues. La mère d’Adéline attirait les coups… quelquefois en étant une martyre. «Pauvre de moi, je n’ai jamais rien de ce que je veux. Pourquoi ne peux-tu rien faire de correct? Tu sais pourtant que je devrai m’organiser avec tout.» Le père d’Adéline demeurait assis silencieusement sur sa chaise, peut-être en bouillant intérieurement, écoutant les remontrances de sa femme. Regardez le diagramme de Sig. Son père était la personne dominante. «Les femmes ont à être utilisées et subjuguées. On doit leur dire quoi faire.» Bien sûr, Adéline est comme son père, Sig est comme le sien. Ils vont ensemble parfaitement. Il a besoin de dominer; elle a besoin d’être soumise. En général, les gens passifs vont entrer en relation avec des gens agressifs.

Si vous et votre partenaire avez des enfants, dessinez un cercle pour chacun d’eux sous les deux lignes entre vous et votre partenaire. Mettez le prénom de chaque enfant dans un cercle. Vous verrez beaucoup plus clairement que chaque enfant se modèle à l’un de vous d’eux. Certains seront des dominants: «Je compte, moi en premier, mes idées sont justes.» Certains seront passifs, facilement intimidés. Ils disent: «Ça ne me dérange pas», ils ont des difficultés à défendre leurs intérêts et s’excusent de ne pas prendre de décisions qui pourraient les mettre en conflit avec d’autres. Voyez-vous comment le cycle se répète de lui-même? Si vous rajoutez vos grands-parents au-dessus de vos parents, vous pourrez constater que le cycle se perpétue de génération en génération. Tant et aussi longtemps que le cycle ne sera pas brisé, vos enfants continueront à répéter les mêmes modes de fonctionnement que vous dans leurs relations. Regardez encore le diagramme de Sig et d’Adéline. Quels genres de personnes Tracy et Lulu vont-elles marier?

Plus tôt dans ce chapitre, nous avons discuté de Marie qui continuait de s’impliquer dans des relations avec des hommes qu’elle pouvait dominer. J’aimerais vous entretenir de ses deux filles. L’une d’elles, Teri, est la copie conforme de sa mère. C’est une femme très contrôlante qui tente de dominer les hommes avec qui elle développe des relations. Debbie, sa sœur, est complètement à l’opposé. Vraiment passive, elle abandonne facilement ses droits. Elle a été en relation avec un homme qui était un individu très abusif et dominant. Voyez-vous comment le cycle continue de se répéter de lui-même? Si rien ne change pour le briser, il est facile de prédire dans quels genres de situations les enfants de Teri et de Debbie se retrouveront plus tard.

Lorsqu’on prend le temps de réellement observer ces cycles, il est étonnant de voir si clairement les modes de fonctionnement qui se perpétuent. Comprendre ces cycles vous aidera à voir comment vous pouvez faire des changements et comment vous en avez sous-estimé l’importance, non seulement pour votre propre bonheur, mais aussi pour atténuer la souffrance que vos enfants pourraient vivre.

1.4. Comprendre la nécessité d’agir

Un principe très simple est: si je ne change pas, rien ne change. Comprendre est vraiment une étape importante, mais ce n’est pas toute la solution. Tôt ou tard, nous devrons réaliser que c’est l’action qui changera et détruira nos vieux modes de fonctionnement. Nous devrons apprendre à agir d’une façon différente ou rien ne changera. Vous n’avez aucun contrôle sur les changements que votre partenaire fera ou non. Le seul contrôle que vous ayez, c’est sur votre décision de vous changer ou non. La façon la plus efficace d’aider votre partenaire à changer est de changer vos propres modes de fonctionnement.


 

2. Décider

Prenez une nouvelle feuille et faites-y deux colonnes. En haut de la première, écrivez LISTE DE COMPORTEMENTS À ARRÊTER. En haut de la seconde, inscrivez LISTE DE COMPORTEMENTS À COMMENCER.

Si vous voulez briser vos vieux modes de fonctionnement, vous devrez mettre fin aux comportements qui les renforcent et vous devrez aussi commencer de nouveaux comportements qui engendreront de nouvelles habitudes et de nouveaux modes de fonctionnement. On rencontre fréquemment un problème lorsque nous commençons à agir d’une façon nouvelle et plus saine: on ne se sent pas confortable. Et, lorsque quelque chose est inconfortable, nous avons tendance à y mettre fin. Ainsi, il est important de vous engager fermement, en accord avec vos listes de comportements à arrêter et à commencer.

Voici deux principes importants à propos de vos listes:

Premier principe:

arrêter les comportements négatifs.

Si vous êtes prêt à faire tous les changements positifs qui apparaissent sur votre liste de comportements à commencer, sans pour autant vouloir arrêter les comportements qui renforcent vos vieux modes de fonctionnement, vous ne ferez aucun progrès. Il est extrêmement important que vous soyez désireux d’ARRÊTER les comportements négatifs et autodestructeurs appris dans le passé. Introduire seulement de nouveaux comportements sans arrêter les anciens n’est pas suffisant.

Comme exemple, je voudrais vous parler d’un de mes amis proches qui travaillait sur un programme similaire à celui que nous exposons ici. Il avait élaboré pour lui-même une liste très exhaustive de comportements à commencer — assister à plus de réunions; lire plus; avoir un parrain; écouter plus d’enregistrements audio — tous adaptés pour soutenir son cheminement personnel. Il a persévéré ainsi pendant plus de six mois, mais il n’a pas fait de progrès. J’ai découvert qu’il n’avait jamais fait sa liste de comportements à arrêter. Cet ami avait une grande difficulté avec la fidélité conjugale. Tout au long des six mois où il a fait toutes les choses merveilleuses de sa liste de comportements à commencer, il a continué d’avoir des aventures extraconjugales. Il voyageait, séduisait une femme et se sentait terriblement mal après. Il se rendait alors à une réunion et faisait toutes les choses positives inscrites sur sa liste. Puis, il retournait sur la route et couchait avec une autre. Encore une fois, s’il ne change pas, rien ne change. Jusqu’à ce qu’il ait fait sa liste d’arrêt… une qu’il sera prêt à mettre en action… il ne pourra faire aucun progrès vers le changement de ses modes de fonctionnement.

Parmi les enfants-adultes issus de familles alcooliques ou dysfonctionnelles, un message commun est que les bonnes sensations proviennent de la nourriture. Plusieurs d’entre nous éprouvent des difficultés avec la nourriture. Jusqu’à ce que nous arrêtions de manger de façon compulsive, destructrice, nous ne nous réhabiliterons pas. Nous devons mettre dans notre liste de comportements à arrêter: «Cesser de me gaver de “sundaes” nappés de sauce au fudge chaud», ou n’importe quel autre aliment. Jusqu’à ce que nous nous disions: «Je dois arrêter ce comportement ou cette habitude», notre liste de comportements à commencer ne nous fera réaliser aucun progrès, quoi que nous fassions.

Second principe:

faire un petit pas à la fois.

Dans les changements que vous amorcez, faites de tout petits pas. Un philosophe chinois a dit un jour: «La partie la plus importante des 15 000 kilomètres faits dans votre vie, c’est le premier pas.»

Plusieurs personnes regardent leurs listes de comportements à arrêter et à commencer, et ça leur semble incroyablement écrasant. Elles paniquent et se disent: «Mais ça fait partie de moi et je dois tout changer; je n’y arriverai jamais.» Dès lors, elles arrêtent leur processus de changement et ne bougent plus d’où elles sont. Il est impossible de faire en une seule fois d’énormes changements dans nos vies; nous avons besoin de faire un petit pas à la fois. Peut-être n’êtes-vous pas prêt à prendre une si grande décision maintenant. Si vous ne l’êtes pas, prenez-en juste une petite, changez une toute petite chose. Ce second principe prend alors toute son importance. Juste un petit pas de bébé, ainsi vous n’aurez pas à être paniqué ou effrayé.
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«Plusieurs personnes regardent leurs listes de comportements à arrêter et à commencer et ça leur semble incroyablement écrasant.»

Que pouvez-vous inscrire sur votre liste de comportements à arrêter?

Premièrement, écrivez le comportement le plus évident, celui qui vous cause un réel problème. Pour l’ami que j’ai mentionné précédemment, le comportement le plus manifeste était de laisser les femmes tranquille. S’il vous arrive d’être un mangeur ou un gambler compulsif, notez-le d’abord. Peu importe l’habitude, le comportement ou le problème principal, écrivez-le en premier.

Deuxièmement, faites la liste des gens «contaminants» pour vous. «Évitez …» (mettre le nom des personnes de votre entourage qui vous encouragent et vous incrustent dans l’habitude à laquelle vous souhaitez mettre fin). Si vous marchez près de tous ces endroits qui vous font glisser, vous allez tomber; mais vous ne le voulez plus. Par conséquent, prenez le temps de penser aux personnes qui sont «contaminantes» pour vous et écrivez leur nom. Si, par exemple, vous avez tendance à être négatif ou anxieux, une personne réellement contaminante pour vous sera quelqu’un qui est négatif et anxieux.

Voici une vieille histoire. Une personne s’apprêtait à sauter du haut d’un pont. Un passant lui dit: «Non, ne saute pas!» et il s’assoit à ses côtés. Ils ont parlé ensemble pendant une demi-heure pour ensuite sauter tous les deux en bas du pont. C’est une histoire humoristique, mais c’est le genre de chose qui peut vous arriver lorsque vous traînez autour de personnes «contaminantes». Si vous avez tendance à être très passif et à laisser aller vos droits, les gens contaminants pour vous sont d’autres individus passifs. Plus vous parlerez avec eux, plus vous serez convaincu que vous n’avez réellement aucun pouvoir. Alors, vous deviendrez encore plus en colère contre le monde parce que ces personnes vous feront le récit de leurs malheurs. Vous vous direz: «Pourquoi devrais-je changer, les choses ne prennent jamais du mieux; elles vont de pire en pire.»

À l’évidence, le comportement opposé, sur votre liste de comportements à commencer, est de rechercher la présence des gagnants. Bien sûr, leur proximité vous causera un problème: ce sont des gens avec qui vous ne serez pas à l’aise. Les gens avec qui nous sommes à l’aise sont ceux qui renforcent nos vieilles habitudes et nos vieux modes de fonctionnement. En conséquence, être en contact avec des gagnants signifie rechercher des gens qui vont nous aider à briser nos modes de fonctionnement. Si vous avez tendance à être un rampant, alors les gens que vous voudrez rechercher seront ceux qui ont confiance en eux. Les gens confiants soulèvent de la peur chez les rampants. Encore une fois, rompre avec ses modes de fonctionnement signifie faire quelque chose de nouveau et de différent.

Si, pour vous, les gens contaminants sont ceux avec qui vous travaillez ou avec qui vous vivez, que pouvez-vous faire? Si vous êtes concerné, alors vous pouvez choisir l’une ou l’autre de ces deux solutions:

•Le plus souvent possible, choisissez d’éviter leur présence. Vous pouvez prendre la décision et vous dire: «Non, je ne peux juste pas être là.» Évidemment, vous n’allez pas vous sentir bien, mais faites-le quand même parce que c’est ce qui va modifier votre mode de fonctionnement.

•Si vous n’avez pas le choix d’être souvent en contact avec eux, vous devrez d’abord les identifier comme des gens vraiment contaminants pour vous, et ainsi vous préparez à réduire l’impact destructeur qu’ils ont sur vous.

Je ne dis pas que vous pouvez toujours et totalement éviter les personnes contaminantes. Mais vous pouvez vous faire vraiment à l’idée qu’il y a des gens contaminants pour vous, que vous aurez besoin de garder vos distances ou de rester sur vos gardes lorsque vous serez en leur présence afin de minimiser leur impact sur vous.

Le prochain champ d’intervention sur votre liste de comportements à arrêter vise à éviter les endroits glissants. Cela peut regrouper une variété de choses. Si vous avez de la difficulté avec la nourriture, restez à l’écart des comptoirs laitiers et des commerces qui servent des pâtisseries. Si vous avez de la difficulté avec l’alcool, demeurez à distance des bars.

Je connais un psychothérapeute qui dit que les endroits les plus contaminants au monde pour lui sont les prisons et les hôpitaux psychiatriques. Toute sa vie, il y a côtoyé les gens les plus brisés, les plus défavorisés et les plus souffrants. Puisqu’il a répété ces contacts, il y est devenu à l’aise et cela a des conséquences pour lui. Il a vraiment beaucoup de difficulté à être bon pour lui-même. Tous les endroits où se retrouvent des gens dans le besoin ou dépendants de lui deviennent ses endroits glissants. Il a besoin de se retrouver avec des gagnants, des gens qui ne sont pas dépendants et qui n’ont pas absolument besoin de lui.

Être avec des gens sains le rend mal à l’aise, mais il essaie de faire des changements dans sa vie. Il évite donc les endroits glissants, ceux où il y a des gens dépendants.
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«Restez à distance des gens contaminants, des situations et des endroits glissants.»

Maintenant, quelles sont vos situations glissantes? Si chaque samedi soir vous flânez dans les environs du centre-ville à regarder les couples qui se baladent, heureux d’être ensemble, et que vous vous sentez terriblement mal parce que vous n’êtes pas en étroite relation avec quelqu’un, alors restez à distance du centre-ville les samedis soir. Faites quelque chose d’autre! Si c’est un soir difficile pour vous, préparez-vous en conséquence. Faites quelque chose pour en réduire l’impact. Éloignez-vous de cette habitude. Pour certaines personnes, être en compagnie de leur famille d’origine est vraiment une situation contaminante. Si c’est le cas, faites tout votre possible afin de l’éviter, pour le moment. Si vous ne pouvez pas l’éviter, préparez-vous bien à ce qui pourrait arriver. Mais essayez, par égard pour vous et votre réhabilitation, d’éviter la présence de votre famille si c’est une situation glissante qui vous fera retourner dans vos vieux modes de fonctionnement et vos habitudes.

Dans le prochain bloc, écrivez: «Arrêter ma façon de penser». Vous parlez comme vous pensez. Vos pensées finissent par se concrétiser. Une habitude commune aux enfants-adultes issus de familles alcooliques ou dysfonctionnelles est «la pensée nocive». Nous avons tendance à penser négativement, à être méfiant, comme des gens sombres et défaitistes. Une part de notre réhabilitation est de confronter notre façon de penser.

On se parle tous à soi-même, mais je veux dire ici que nous avons besoin de nous confronter, de nous poser des questions à nous-mêmes, de suivre de près notre processus de pensées afin de commencer à nous dire: «C’est du vieux matériel.» Lorsque vous êtes quelque part en train de parler à quelqu’un et que vous vous faites la réflexion: «Cette personne m’aime bien, mais je ne peux m’en rapprocher parce que tout le monde triche, ou tout le monde ment, ou je vais être blessé», confrontez cette façon de penser et dites-vous: «Ce n’est pas vrai… tout le monde ne ment pas. Je vais me montrer assez prudent pour être capable d’en faire la différence.» Confrontez-vous à ces modes infects de «pensées nocives» qui continuent de vous mettre dans des situations de perdants, et dites-vous: «Je ne vais absolument pas penser de cette façon.» Écrivez trois ou quatre phrases qui sont des «pensées nocives». «Le mode de pensées qui me met habituellement dans le trouble est …» (Tout le monde veut ma peau; ou rien ne marche; ou rien ne peut marcher; ou les gens mentent et trichent.) Quels sont vos modes de «pensées nocives»? Écrivez-les, ainsi vous aurez plus de prise sur la manière de rompre avec ces modes de pensées.

Quels seraient les exemples pour votre liste de comportements à commencer?

1)Partagez honnêtement. Une partie de ce que chacun de nous a besoin de faire est de laisser entrer quelqu’un d’autre dans sa vie. Nous avons réellement besoin de commencer l’apprentissage du partage véritable; partager honnêtement, non pas seulement parler, mais partager ouvertement nos émotions ressenties avec une autre personne.

2)Liez-vous à des gagnants. Les gagnants viennent dans une grande variété de formes et de grandeurs. Les gagnants sont des gens qui peuvent nous aider à nous défaire de nos modes de fonctionnement parce qu’ils ne sont pas coincés dans les mêmes que nous. Les gagnants ne sont pas des gens «meilleurs» que vous. Ce sont des gens qui n’ont pas vos modes de fonctionnement et qui peuvent vous prêter assistance par leur façon de penser et en partageant avec vous.

3)Allez dans de nouveaux endroits. Libérez-vous des vieilles routines et des vieux endroits mal famés. Explorez de nouveaux endroits différents, excitants, agréables et plaisants. Allez à une symphonie si vous n’y êtes jamais allé. Investissez-vous dans de nouvelles activités qui ont lieu dans de nouveaux endroits.

4)Lisez. Remplissez votre esprit de nouvelles pensées. Nous avons besoin d’apprendre de nouvelles façons de penser. Lire ou écouter des enregistrements audio sur une base régulière est crucial dans votre processus de changement et pour l’interruption de vos vieux modes de fonctionnement.

5)Méditez. Mettez-vous en contact avec Dieu. Il est important que chacun de nous se mette en contact avec Dieu comme nous Le comprenons ou croyons en Lui.

6)Mettez-vous en forme physiquement. Notre corps est notre demeure. Si nous l’abîmons, dans quoi allons-nous vivre? Surveillez votre alimentation, faites de l’exercice physique, investissez-vous dans des activités récréatives.


 

3. Persévérer

Maintenant, c’est le temps d’agir. Regardez vos listes de comportements à arrêter et à commencer. Et n’oubliez pas le mot de passe: persévérer. Prenez vos listes et placez-vous dans un contexte de comportement cohérent et prudent. Continuez d’y travailler et récompensez-vous chaque fois que vous agissez selon vos listes. Complimentez-vous. Si vous vous trouvez dans une situation contaminante pour vous et que vous vous en sortez sans retourner dans vos vieux modes de fonctionnement ou dans vos anciennes habitudes, alors célébrez-vous. Dites-vous: «Wow, j’ai bien maîtrisé la situation.» Applaudissez-vous chaque fois que vous sortez victorieux de vos vieux modes de fonctionnement.

*  *  *

Comme nous l’avons précisé au début de ce chapitre jusqu’à maintenant dans ce livre, il nous était inhabituel d’écrire autant pour les enfants-adultes issus de familles alcooliques ou dysfonctionnelles que pour les personnes qui les aiment. Le chapitre 5, «Maintenant, qu’est-ce que vous allez faire?», est aussi écrit pour l’enfant-adulte et son partenaire. Dans ce chapitre, nous allons apprendre comment prendre des décisions dans nos vies… décisions touchant nos relations, notre carrière, notre vie à la maison, n’importe lesquels des nombreux domaines qui affectent une «vie bien vécue». Nous vous invitons à cheminer avec nous dans l’apprentissage de la prise de décisions saines.


Chapitre 5

MAINTENANT, QU’EST-CE QUE VOUS ALLEZ FAIRE?
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Bienvenue à ce cinquième et dernier chapitre. Si vous avez bien travaillé tout au long de ce volume, vous avez fait d’énormes progrès vers la compréhension de ce qui vous blesse et dans la connaissance des étapes que vous pouvez franchir afin de changer les modèles de comportements et les habitudes qui sont une source de douleur pour vous.

Comme l’indique le titre «Maintenant, qu’est-ce que vous allez faire?», ce chapitre vous offre un défi. Vous avez étudié votre famille d’origine, vous vous êtes familiarisé avec la gamme de vos habitudes et de vos comportements autodestructeurs, vous avez établi des listes de comportements d’autosabotage que vous devez cesser de répéter ainsi que des listes de choses à faire ou à amorcer; et vous avez appris à vous comprendre et à comprendre votre partenaire. Avec toute cette information commence le défi: QU’ALLEZ-VOUS EN FAIRE MAINTENANT? Comment déciderez-vous de ce que vous allez faire? Comment décider quelle direction prendra votre vie? Comment décider quelles démarches entreprendre en premier? Vous avez plusieurs décisions à prendre. De quelle façon allez-vous procéder pour prendre ces décisions?

Notre attention ici, dans ce cinquième chapitre, portera sur la prise de décision. En premier lieu, nous allons examiner les principes de prise de décision et, par la suite, nous toucherons plus spécifiquement les décisions concernant nos relations interpersonnelles. Au début du livre, nous avons souligné que nous avions tous été affectés par notre passé, mais qu’aucun de nous n’est obligé d’être victime de ce passé. Si nous décidons de faire quelque chose au sujet des modes de fonctionnement que nous avons développés, nous ne serons plus victimes de ces comportements. Lorsque nous travaillons à nous départir de ces modèles de comportements qui nous causent des problèmes, nous nous libérons alors de notre rôle de «victime». Voilà comment la prise de décision s’insère dans le processus. Nous devons apprendre comment prendre les décisions appropriées qui nous permettront de changer.

Prenez une nouvelle feuille de papier. Dans le haut, écrivez les décisions spécifiques que vous devez prendre. Ce peut être à propos de votre carrière, à propos d’une décision concernant votre famille, d’une décision relative à une habitude personnelle ou d’une décision en lien avec vos relations interpersonnelles. Quelles qu’elles soient, notez-les. Lorsqu’elles seront écrites sur papier, vous serez plus apte à les voir clairement.

Au fur et à mesure que nous avancerons à travers les divers principes de prise de décision, il se pourrait que vous constatiez que vous n’êtes pas prêt à prendre une décision pour le moment. Si tel est le cas, ce sera bien, car il est préférable de décider de ne pas prendre de décision plutôt que d’avancer par soumission, ou encore d’ignorer la situation en attendant de voir ce qui va se passer.

Au cas où votre décision concernerait une relation particulière que vous vivez actuellement, nous y reviendrons plus longuement vers la fin de ce chapitre. Une section portera spécifiquement sur les relations interpersonnelles. Il est important que vous compreniez que ces principes ne sont pas conçus pour prendre les décisions à votre place, mais ils vous donneront l’opportunité de voir plus clairement ce qui se passe en vous. Tout en lisant, écrivez sur votre feuille chaque principe sous la décision que vous devez prendre.


 

1. Les principes de prise de décision

1.1. Rien n’est différent tant que vous ne prendrez pas une décision.

Nous avons déjà établi le fait que, si vous lisez ce livre, c’est probablement parce que vous éprouvez un certain degré de souffrance dans votre vie. Cette douleur ne changera pas tant et aussi longtemps que vous ne prendrez pas une décision la concernant. Même si, en réfléchissant à cette décision personnelle, vous n’êtes pas satisfait des options qui s’offrent à vous, vous devrez tout de même prendre une décision. Bien des gens sont prêts à vivre dans la douleur et l’ambiguïté en s’apitoyant sur leur sort. «Ce n’est pas juste que j’aie à prendre cette décision.» Vous avez probablement raison, ce n’est pas juste. Mais, VOUS DEVEZ TOUT DE MÊME LE FAIRE. Si la personne que vous aimiez est décédée ou vous a quitté, que vous devez refaire votre vie et que vous pensez: «Je n’y arriverai pas», cela ne fait aucune différence que ce soit juste ou non; vous devrez le faire.

Combien de fois avez-vous dit quelque chose comme: «Je souhaiterais ne pas être si occupé» ou «J’aimerais que les gens ne viennent pas tous me raconter leurs problèmes», ou encore «Je souhaiterais que quelqu’un prenne cette décision»? À coup sûr, vos «je souhaiterais…» ne vous mèneront nulle part. Dire «je souhaiterais ceci» ou «je souhaiterais cela» est une nette indication que vous n’avez pas pris de décision à ce sujet. Lorsque vous prenez une décision, les choses sont en train de changer. Si vous êtes un type sauveur, votre image est basée sur le fait d’avoir de la valeur lorsque vous aidez, réparez ou venez en aide aux autres. Vous allez donc vous entourer de gens dans le besoin parce que c’est votre habitude. De temps en temps, lorsque les choses deviendront trop tendues, un bon sauveur dira: «Je souhaiterais qu’il n’y ait pas autant de gens dans le besoin autour de moi. J’aimerais avoir quelques amis sains avec qui je pourrais avoir une conversation normale sans discuter de problèmes.» Ce Sauveur n’a pas pris la décision de changer. Il pourrait avoir moins de gens dans le besoin autour de lui. Tout ce qu’il doit faire, c’est prendre la décision de changer… se trouver de nouveaux amis, plus sains.

Ainsi notre premier principe est de loin le plus juste, le plus vrai et le plus précis. C’est le principe de base: à partir du moment où vous prenez une décision, la vie changera; mais rien ne change avant que vous ne preniez une décision.
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«Soyez prêt à vous poser les questions difficiles.»

1.2. Lorsque vous serez prêt à prendre une décision, vous la prendrez, mais pas avant.

Les véritables prises de décisions et les engagements sont une réalité spirituelle. Prendre des décisions concernant nos habitudes et nos modes de fonctionnement profonds et primaires est plus que simplement rationnel. Cela implique une détermination intérieure, spirituelle, à vouloir changer. Par exemple, nous pouvons savoir que nous devons cesser de fumer. Mais toutes les connaissances du monde ne nous forceront pas à prendre une décision. Une telle décision se prend seulement lorsque survient quelque chose et que les conséquences de fumer deviennent si terribles que nous sommes alors assez motivés pour prendre la décision. Quand vous êtes prêt, vous êtes prêt, et pas avant. Ça ne vous avance à rien de vous taper sur la tête parce que vous n’avez pas pris cette décision. Il vous arrive parfois de lire ou de voir des photos de quelqu’un qui souffre d’un cancer du larynx et qui a dû se faire enlever une partie des tissus et des organes de la gorge, et la personne en question fume toujours par l’orifice de sa trachéotomie. Nous savons tous que cette personne est consciente que la cigarette est la cause de sa maladie et qu’elle finira par la tuer. Mais, elle n’est pas assez motivée pour changer; elle n’est pas prête à prendre la décision.

Les mots les plus tristes, exprimés verbalement ou par écrit, sont ces quatre mots: «Ç’aurait pu être différent.» Sur leur lit de mort, certaines personnes disent avec ressentiment et regret: «Ç’aurait pu être différent.» Eh bien oui, ç’aurait pu être différent, sauf que? Sauf qu’il y avait des décisions qu’elles n’étaient simplement pas prêtes à prendre. Particulièrement pour les problèmes purement émotifs de la vie, il est probable que nous continuerons à vaciller, à moins que la souffrance soit si insupportable qu’elle ne laisse plus d’autres choix. Aussi longtemps que nous pourrons nous satisfaire de l’entre-deux, pourquoi éprouverions-nous le besoin de changer? Lorsque vous êtes prêt, vous êtes prêt. Pourquoi aujourd’hui et non vingt ans plus tôt? Pourquoi maintenant et non dans dix ans? Certains des aspects les plus mystérieux de l’être humain viennent justement de ces expériences de transformation spirituelle. Lorsque vous êtes prêt, vous êtes prêt.

1.3. Soyez prêt à vous poser les questions difficiles.

Parfois, plutôt que de prendre une décision concernant le problème qui nous fait souffrir, nous ferons des courbettes. Nous ne nous posons pas les questions difficiles, nous préférons apprendre l’hypnose ou le yoga, ou nous impliquer dans un projet merveilleux de bénévolat. Tout pour éviter la souffrance d’avoir à se poser les questions difficiles et à entendre les réponses qui font mal. Ne pas se poser les questions ne signifie pas qu’elles vont disparaître. Bien sûr, elles ne partent jamais. Vous devez être prêt à nommer vos démons et à ne pas confondre les questions. La seule façon d’obtenir les bonnes réponses est de poser les bonnes questions. Elles peuvent être pénibles, douloureuses, blessantes. Un critère pour en évaluer la justesse pourrait être que plus la question que vous vous posez est difficile et douloureuse, plus elle est «bonne».

1.4. Il est possible d’accumuler des arguments, des raisons indéfiniment.

Accumuler des arguments est la première étape vers une prise de décision: pensez-y, parlez-en à des amis, parlez-en aux amis de vos amis, voyez un thérapeute, tenez un journal personnel. Mais, depuis combien de temps accumulez-vous ces évidences? Nous pouvons facilement nous retrouver dans une situation où nous nous leurrons en collectionnant des arguments, des preuves et des raisons pour le reste de nos jours, toujours en pensant que nous sommes sur le point de prendre une décision. Des décisions doivent être prises, vous ne devez pas continuer à accumuler des évidences éternellement. Souvenez-vous que les décisions importantes sont difficiles, mais on ne peut pas les contourner. Il n’existe pas de solution où tout le monde est heureux, où personne ne souffre. Si nous poursuivons dans l’indécision et les détours, en n’étant pas honnête sur ce qui se passe vraiment, tout ce que nous réussirons à faire sera de prolonger la douleur.

Si vous êtes en train d’accumuler des certitudes, c’est parfait. Comprenez cependant que rien ne changera tant qu’une décision ne sera pas prise. Accumuler les évidences n’est pas prendre une décision; c’est simplement une étape nécessaire dans la prise de décision.

1.5. Il est possible de prendre une décision sans pour autant l’actualiser.

J’aimerais partager avec vous mon expérience personnelle de ce cinquième principe. J’ai pris une décision et j’ai mis deux ans et demi avant de la concrétiser. Pour moi, ces années furent tristes et misérables. Pourquoi? Que vous en parliez avec quelqu’un ou non, une fois votre décision prise, vous vivez dans un contexte différent; vous êtes une personne différente à l’intérieur. La décision que j’avais à prendre était de rester ou de quitter le sacerdoce. J’ai décidé de partir, mais j’ai attendu deux ans et demi avant de quitter réellement, physiquement. Pendant ce temps, j’ai continué mes fonctions sacerdotales, agissant comme si j’étais toujours un prêtre, avec tous les symboles et rituels qui fortifiaient et renforçaient cette position sociale, mais je n’étais pas vraiment là. Intérieurement, j’étais ailleurs.

En consultation, j’ai reçu un couple qui avait pris la décision plusieurs années auparavant de se séparer; néanmoins, ces gens étaient encore ensemble. Ils se demandaient pourquoi ils étaient malheureux, ou déprimés, ou pourquoi leur vie était remplie d’ambiguïtés. La raison est qu’ils vivent dans le mensonge. Ils se leurrent et ne sont pas honnêtes envers eux-mêmes et l’un envers l’autre. Ils ne sont peut-être même plus conscients d’avoir pris la décision de vouloir mettre un terme à leur mariage. Ils ignorent simplement pourquoi ils sont si misérables; ou ils savent pourquoi, mais ils prétendent ne pas vouloir blesser leur partenaire. Ça, c’est vivre dans le mensonge et dans une vie de désillusion.

Je l’ai fait pendant deux ans et demi et, tout ce temps, j’étais misérable, en colère et dépressif parce que je vivais dans le mensonge.

Il est donc essentiel de réduire le temps entre la décision et l’action. Plus court est le laps de temps entre la décision et l’action, mieux c’est pour toutes les personnes impliquées… c’est garanti!

1.6. À partir du moment où vous aurez pris une décision et que vous l’actualiserez, vous réaliserez souvent que l’action que vous deviez accomplir est un saut d’un mètre et non d’un kilomètre.

Très souvent, avant d’avoir pris une décision, les gens s’assoient et pensent aux conséquences horribles, aux souffrances, aux difficultés qui vont suivre. Mais après avoir pris une décision et l’avoir intégrée dans leur vie, ils peuvent alors regarder en arrière, cinq ou six mois plus tard, et se dire: «Pourquoi ai-je attendu? Ce n’était pas un saut d’un kilomètre mais d’un mètre.» Imaginez-vous traversant des rapides en canot. Au moment où vous les traversez, il y a de sévères turbulences et des cascades violentes. Cependant, une fois passé, l’eau redevient calme. C’est ce qui se passe aussi dans le processus de prise de décision, si la décision prise est adéquate et appropriée. J’ai gaspillé deux années de ma vie, paniqué à l’idée des conséquences, puis finalement je suis passé à l’action, j’ai poursuivi ma vie et tout va tellement mieux depuis.

Un point additionnel est que, souvent, les gens baseront leurs décisions sur ce que les autres pourraient penser. En réalité, les gens ne se soucient pas vraiment que votre choix aille dans un sens ou dans l’autre. Les gens qui vous entourent s’ajusteront à vous, peu importe où vous en serez. Selon toutes probabilités, les réactions de votre entourage à votre décision seront minimes.

1.7. Il n’y a pas pire enfer que l’indécision.

Ce qui gruge réellement une personne, c’est de rester dans l’indécision. Tant que nous ne prenons pas de décision et que nous ne nous mettons pas en mouvement, nous tournons tout simplement en rond. Rien ne pourra s’améliorer tant que quelqu’un ne prendra pas de décision.

Prenez un peu de temps et écrivez quelles seront les conséquences dans votre vie si vous ne prenez pas de décision maintenant. Quel sera le prix à payer? Si vous choisissez d’attendre pour prendre une décision, c’est un choix valable. Mais quelles seront les conséquences de continuer comme vous le faites sans prendre de décision? La confusion et le chaos dans votre vie se poursuivront-ils comme actuellement?

L’indécision signifie continuer votre vie telle qu’elle est maintenant. Cela implique aussi de continuer dans l’enfer de la paralysie et de la douleur émotionnelle. N’oubliez pas que c’est le prix que vous devrez payer pour ne pas avoir pris de décision, et non pour en avoir pris une.

1.8. Il est très possible, à force de rester tellement longtemps dans l’indécision, de perdre la capacité de choisir.

Certaines personnes attendent tellement longtemps pour prendre leurs décisions qu’elles n’ont plus la force ni l’énergie pour agir. Si vous dépassez ce point où, psychologiquement et émotivement, vous ne pouvez plus choisir, alors vous deviendrez très amer. Certaines personnes en pareille situation deviennent alcooliques, car elles vivent dans le regret et perdent espoir. D’autres deviennent d’incroyables martyres afin de justifier leur souffrance. Elles cachent leur manque de courage derrière un prétexte religieux et se disent: «Jésus a porté sa croix, alors je peux porter la mienne.» Elles font une vertu de ce qui, en réalité, est un manque de courage. Elles portent une auréole de vertu au-dessus de leur tête.

Ce principe exige que vous soyez très honnête envers vous-même. Si vous devez prendre une décision et que vous la reportez, vous pouvez en arriver à un point où vous aurez perdu la capacité ou le pouvoir de choisir. Vous serez alors aux prises avec cette situation pour le reste de vos jours.

1.9. C’est tout à fait normal et naturel de ressentir du chagrin et de la douleur au moment de prendre une décision.

Ce n’est pas parce que la décision que vous prenez est pénible et que vous ressentez du chagrin que c’est une mauvaise décision. Souvent, une telle décision implique «une finalité». Cela signifie que quelque chose s’est terminé pour faire place à autre chose de nouveau. C’est naturel, à ce moment, de ressentir du chagrin et de la douleur; mais ces sentiments ne dureront pas éternellement.

1.10. Lorsque vous aurez pris votre décision, ne regardez jamais en arrière.

Je trouve tragique de voir des gens qui, ayant pris des décisions très pénibles et repris le cours de leur vie, regardent sans cesse en arrière ce qu’ils ont perdu. Ils négligent de voir ce qu’ils ont acquis. Il existe des aspects positifs à tous les choix, mais on peut passer le reste de sa vie à contempler ce que l’on a perdu sans jamais voir ce que l’on a gagné.

L’erreur typique est de regarder dans le passé les «bons vieux jours» comme s’ils avaient toujours été merveilleux à 100%, sans reconnaître que certains d’entre eux n’étaient pas si bons. Vous devez fixer votre attention sur ce que vous avez acquis et non pas sur ce qui a été mis à distance de vous. Ne regardez pas en arrière! Évitez les situations et les gens qui vous provoquent et vous ramènent à vos vieilles habitudes.

1.11. Vous ne pouvez pas faire cela tout seul.

Pour prendre le genre de décisions difficiles dont nous parlons, vous avez besoin de soutien émotif. Trouvez quelqu’un avec qui vous pourrez partager votre décision. Demandez-lui de vous faire part de ses observations et de son point de vue. Lorsque vous trouverez cette ou ces personnes qui appuient votre décision, essayez de les rencontrer régulièrement. Cela vous aidera à ne pas retomber dans la situation que vous venez juste de quitter. Plusieurs individus se joignent à un groupe de soutien. C’est extrêmement important de rester fidèle à votre décision. Rapprochez-vous des gens qui pourront vous y aider.


 

2. Prendre des décisions concernant vos relations interpersonnelles

Même si vous ne croyez pas avoir à prendre de décisions concernant vos relations interpersonnelles, je vous recommande tout de même de lire cette section. Vous n’êtes peut-être pas conscient que vous avez des décisions à prendre concernant vos relations interpersonnelles. La réalité est que plusieurs d’entre nous, enfants-adultes issus de familles alcooliques ou dysfonctionnelles, ont ce genre de décisions à prendre, car nous sommes parfois des bonasses (ou rampants), et les bonasses ont toujours des difficultés dans leurs relations interpersonnelles. Pourquoi? Parce que les bonasses ne veulent pas être le «mauvais garçon», celui qui contrarie et met tout le monde en colère. Le message que nous avons appris est: «Si quelqu’un est fâché contre moi, c’est que je dois être méchant.» Plutôt que d’exprimer nos sentiments, nous étouffons notre colère jusqu’à ce que nous explosions.

Les bonasses ont de la difficulté à prendre des décisions, puisque prendre une décision signifie prendre position. Si nous prenons position sur quelque chose, nous courons le risque que quelqu’un soit fâché contre nous. Toutefois, si nous n’en prenons pas, nous espérons ainsi ne fâcher personne.

Plusieurs enfants-adultes issus de familles alcooliques ou dysfonctionnelles trouvent très difficile de prendre des décisions, pas nécessairement dans leur vie professionnelle, mais dans leur vie personnelle. Si nous retournons à notre prémisse originale: «Ce avec quoi nous vivons, nous l’apprenons; ce que nous apprenons, nous le répétons; et ce que nous répétons, nous le devenons», il est facile de comprendre pourquoi les enfants-adultes issus de familles dysfontionnelles ont ce problème. Ils ont grandi avec des doubles messages, des incertitudes et la peur de leur vulnérabilité dans leurs relations avec les autres. Évidemment, ils vont reproduire ces mêmes modèles de comportements, ils vont craindre de prendre des décisions fermes et de s’engager dans leurs relations interpersonnelles.

Selon toute vraisemblance, chacun de nous a des décisions à prendre concernant ses relations. Il ne s’agit peut-être pas de nos relations intimes; ce pourrait être une décision concernant la parenté, la belle-famille, nos collègues ou nos amis. Je vais maintenant expliquer cinq paramètres pour évaluer vos relations — cinq perspectives pour visionner votre position et celle de l’autre dans la relation.

2.1. Dans une relation, il n’existe que trois positions où se situer: rester, partir ou attendre

Rester signifie que vous, ou l’autre personne, êtes désireux et maintenant apte à vous engager dans une relation à temps plein. Partir signifie que vous, ou l’autre personne, n’êtes pas disposé à vous investir dans la relation. Attendre signifie que la relation n’est pas vraiment terminée; qu’elle est en attente.

Parfois les gens disent qu’ils restent quand, à vrai dire, ils ont choisi de partir, mais ils ne le disent pas à l’autre. Pourquoi? Parce qu’ils ne veulent pas le blesser. Ce qu’ils veulent réellement dire, c’est: «Je ne veux pas que l’autre me blesse. Si je suis vraiment honnête et que je lui dis que je veux partir ou que cette relation est terminée, je vais me sentir coupable et je ne peux supporter ce malaise.» En réalité, ils sont désengagés, mais ils choisissent de ne pas dire la vérité à l’autre. Cela est, bien entendu, un comportement dysfonctionnel et malsain. Prenons l’exemple d’un époux (ou d’une épouse) qui a une aventure. Cette personne vit dans le mensonge à l’égard de son conjoint (ou de sa conjointe), ainsi qu’avec son amant(e). Lorsque nous mentons et trichons, nous perdons notre intégrité. Aussitôt que nous perdons notre intégrité, notre image de soi se détériore et nous perdons l’estime de nous-mêmes. La vérité peut faire mal, mais les mensonges causent encore plus de dommages, autant à nous qu’à ceux qui nous entourent.
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«Dans une relation, vous vous situez précisément là où vous choisissez d’être.»

Lorsque vous êtes dans la position Attendre, cela signifie que vous n’êtes pas disposé à vous investir totalement dans l’effort d’améliorer la relation; elle est en attente. Vous n’êtes pas certain de savoir ce que vous voulez faire de la relation. Attendre signifie risquer. Attendre est un choix valable, mais uniquement si c’est un choix réel et non une façon d’éviter de prendre une décision. Attendre est une situation temporaire et vous devrez être prêt à recevoir tout le bagage négatif qui s’accumulera si vous ne pouvez vous décider à Rester ou à Partir. Attendre, c’est être coincé entre les deux; c’est temporaire, c’est une période d’évaluation. Cependant, ça ne peut durer éternellement.

Sous votre liste des principes de prise de décision, identifiez la relation qui requiert une prise de décision, en inscrivant le nom de la personne concernée. Maintenant, complétez la phrase suivante:

«Dans ma relation avec …, je veux…..» (Choisissez une des positions: rester, partir ou attendre.)

Maintenant, pensez à la personne qui est dans cette relation avec vous. Est-elle dans la position Rester, Partir ou en Attente? Qu’est-ce qui arrive dans une relation où vous faites le choix de rester, que vous êtes prêt à y travailler et à vous engager, alors que l’autre personne choisit la position Partir ou Attendre? Quelles options avez-vous? Vous ne pouvez pas être en relation et réellement y travailler seul. L’autre personne doit aussi vouloir Rester. Peut-être avez-vous envie de crier: «Je peux changer ça, c’est sûr!» Mais, ce n’est pas selon votre bon vouloir. Écrivez où vous croyez que l’autre personne se situe.

Si l’un de vous est Désinvesti ou en Attente, vous ne pouvez pas travailler sur la relation. Très souvent, dans ce genre de situation, lorsque l’un des partenaires est Désinvesti ou en Attente, l’autre répond: «Mais je l’aime.» Malheureusement, ce n’est pas le fond du problème. Dans un certain sens, ça ne fait aucune différence si vous aimez l’autre ou pas. Le problème de fond, c’est de savoir s’il y a suffisamment d’outils pour réussir la relation. Un de ces outils est l’habileté à prendre des décisions. Êtes-vous tous les deux en mesure de prendre une décision et un engagement solide? Si ce n’est pas le cas, tout l’amour du monde ne réussira pas à faire fonctionner la relation.

2.2. Vous êtes dans la relation là où vous choisissez d’être.

Vous n’êtes pas une victime. Vous avez un certain pouvoir sur votre vie. Si vous êtes dans une relation avec quelqu’un qui ne veut pas ou ne peut pas prendre le genre de décision et d’engagement nécessaires au succès de la relation, vous avez tout de même des options.

En tant que psychothérapeute, je rencontre fréquemment des gens qui se débattent avec une incroyable charge dépressive et une constante apathie, parce qu’ils se voient entièrement comme des victimes. Ils disent: «Je me dois d’être misérable parce que l’autre refuse de travailler sur la relation.» Évidemment, c’est un comportement dysfonctionnel et malsain, parce que vous avez le choix, vous avez du pouvoir. Vous pouvez regarder la situation et dire: «Si c’est là où tu en es, je n’ai aucun pouvoir pour changer cela. Mais voici où, moi, j’en suis. Voilà ce que je choisis. Si tu en es à Attendre, alors je choisis de Partir. Je choisis de ne pas perdre mon temps à t’attendre.» Ou votre réponse sera peut-être: «Si tu en es à Attendre, alors je choisis également d’Attendre.» Vous avez le pouvoir de choisir où vous vous situez dans la relation!

2.3. L’autre personne est là où elle choisit d’être.

Lorsque nous ne laissons pas aux autres la responsabilité de leurs propres décisions, nous les «encourageons» alors dans leur attitude ou nous tolérons qu’ils continuent à se comporter de façon intolérable. Un bonasse (ou rampant) passif se plaira, s’il le peut, à passer le reste de sa vie à dire: «Je ne sais pas» ou «Je ne suis pas certain.» Si vous êtes en relation avec quelqu’un de ce genre et que vous ne suivez pas les principes suivants: «Je suis où je choisis d’être et tu es où tu choisis d’être», alors vous serez entraîné dans l’indécision et ne saurez jamais où vous en êtes vraiment.

Ainsi, votre tâche sera de dire à l’autre que peu importe où il en est — Rester, Partir ou Attendre — c’est précisément là où il choisit d’être. Il a le pouvoir de choisir et il a choisi. Il se doit d’admettre qu’il est là où il choisit d’être.

2.4. Si vous êtes là où vous choisissez d’être et que l’autre personne est là où elle choisit d’être, alors la seule possibilité d’amélioration est que quelqu’un grandisse.

Grandir signifie changer. Changer implique que vous accomplissez les choses nécessaires, aussi pénibles qu’elles soient, pour briser les vieux modes de fonctionnement qui continuent de vous garder dans les difficultés. Si vous êtes un bonasse et que tout à coup vous commencez à dire «non» lorsque vous le pressentez, vous vous sentirez coupable, comme si vous trahissiez chaque fibre de votre être. Typiquement, les gens passifs qui sont dans une relation où ils ne veulent plus être ne diront pas la vérité à leur partenaire, malgré qu’ils font vivre constamment le rejet à l’autre. Bien sûr, pendant ce temps, le bonasse se plaindra du comportement de l’autre personne. «Elle est tellement froide, pas aussi chaleureuse qu’elle l’était. Elle prend du poids. Elle n’est plus excitante comme avant.» Le bonasse ne reconnaît jamais qu’il est au moins partiellement responsable du fouillis dans lequel se retrouve la relation. Évidemment, le partenaire est malheureux; qui ne le serait pas de se sentir constamment rejeté par l’autre? Le bonasse dira: «Je ne la rejette pas, je suis toujours là.» Mais son attitude en est une de non-affirmation, d’absence de tendresse, de caresses et d’amour, où ne subsiste que la tolérance.

Si personne n’est disposé à prendre la décision de changer, les modes de fonctionnement propres à la relation vont simplement se perpétuer. Grandir signifie devoir choisir. Vous avez vraiment à choisir de faire quelque chose pour changer, et ce, en sachant pertinemment que le changement vous fera souffrir, vous ou votre partenaire.

2.5. Si vous ne changez rien, rien ne change.

Vous pouvez écouter, mettre en évidence, discuter, etc., mais cela ne changera rien. En fait, si vous ne décidez pas d’agir différemment, absolument rien ne changera dans votre vie.

Supposons que vous êtes en relation avec un bonasse (ou rampant) et que vous désirez qu’il choisisse de s’Investir, mais que le seul choix qu’il (ou elle) fasse soit de rester dans l’Attente. Vous endossez alors le fait de laisser votre partenaire ne jamais prendre la responsabilité de ses actes, si vous choisissez d’en rester là pour le reste de vos jours. Si vous ne changez pas votre attitude et votre comportement, la situation ne changera jamais.

Très souvent, lorsqu’un des partenaires prend une décision et se positionne fermement, l’autre réagit. Mais si vous êtes prêt à vous défiler, alors votre partenaire le fera aussi. Si vous êtes prêt à accepter des demi-mesures, votre partenaire continuera de vous en donner. Par contre, si vous prenez position et dites: «Voici où j’en suis; tu choisis ce que tu veux», vous envoyez la balle dans son camp. Si vous changez, les chances sont bonnes que votre partenaire change également. Mais si vous ne changez pas, rien ne changera jamais dans votre relation.

Dans un certain sens, ces cinq paramètres s’appliquent non seulement à vos relations interpersonnelles, mais aussi à votre carrière ou à n’importe lesquelles des décisions que vous aurez à prendre. Si vous éprouvez de grandes difficultés à travailler au sein d’une compagnie quelconque, rappelez-vous que la compagnie est là où elle choisit d’être. Et vous, où choisissez-vous d’être par rapport à cette compagnie? Il peut être préférable pour vous de rester là, ou peut-être de partir. Ce qui importe, c’est que, plus vos décisions seront franches et conscientes, plus vous aurez de tranquillité, de paix et de sérénité dans votre vie. S’esquiver dans des décisions à moitié prises ou éviter complètement d’en prendre ne fait que rendre votre vie chaotique. Si rien ne change, rien ne change. Vous devez être disposé à faire des changements.


Conclusion
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En terminant ce livre, j’aimerais vous laisser sur un dernier principe: NOUS SOMMES LIMITÉS PAR L’ATTITUDE, ET NON PAR L’OPPORTUNITÉ.

Vous avez investi beaucoup de temps à faire les exercices de ce livre, vous avez avancé dans la compréhension de la source de vos problèmes et vous avez fait des pas vers des solutions. Cependant, mettre des solutions en application ne nous aidera guère si nous avons une attitude négative. Toute pensée que l’esprit retient comme prédominante détermine la direction que prend le mental. Si nous devenons préoccupés par nos problèmes et leurs causes, sans arriver à fixer notre attention sur l’objectif de gagner et de rechercher la présence de gagnants, notre pensée prédominante restera toujours le problème. Il est essentiel de comprendre le problème et sa provenance, mais nous ne devons pas en rester là.

Je n’ai pas apprécié ce principe lorsque je l’ai entendu pour la première fois. J’ai pensé: «Eh bien, c’est facile à dire, mais vous ne comprenez pas mon problème. Si vous compreniez réellement la gravité de mes problèmes, vous verriez que ce n’est pas mon attitude qui me limite; c’est que je n’ai pas eu les opportunités que les autres ont eues.» Comme vous le voyez, c’est une façon merveilleuse de déplacer le blâme et la culpabilité sur quelqu’un d’autre, tout en disant: «Il n’y a rien que je puisse faire à ce sujet.» On peut aussi ajouter les «si seulement…»: «si seulement j’avais épousé quelqu’un d’autre», «si seulement mes parents avaient été différents», «si seulement j’avais eu l’opportunité d’aller à l’université». Les «si seulement» n’ont pas de fin si on ne les arrête pas.

Le fait est que chacun sur cette terre a des problèmes; chacun sur cette terre a une histoire qu’il ou elle pourrait utiliser comme excuse ou pour formuler un «si seulement…». Vous n’êtes pas le seul à avoir éprouvé de la souffrance; chacun a souffert à sa façon. Certaines personnes ont choisi de se débarrasser de leurs excuses. Elles ont réalisé qu’elles n’étaient pas limitées par les opportunités, mais seulement par leur attitude.

Je me souviens d’une rencontre de groupe où un homme souffrait d’un sérieux problème d’obésité. Il s’acharnait à décrire pourquoi la compulsion à la nourriture était pire que toutes les autres dépendances et pourquoi son problème résultait de sa famille d’origine, de la façon dont il avait été traité dans son enfance. Les autres participants lui renvoyaient des feed-back, mais son argument restait toujours: «Oui, mais vous ne comprenez pas, parce que vous êtes minces et ne souffrez pas de compulsion alimentaire comme moi.» Silencieux depuis un bon moment, un autre homme du groupe lui dit finalement: «Penses-tu que je comprendrais ça, moi?» Le premier homme répondit: «Non, je ne crois pas, parce que tu es mince et en pleine forme.» L’autre rétorqua: «Il y a cinq ans, j’ai perdu 70 kilos pour en arriver à l’apparence que j’ai maintenant.» Cet homme avait toutes les raisons du monde d’être comme le mangeur obèse et compulsif, mais il ne l’était pas. Il y a cinq ans, il a réalisé qu’il était limité seulement par son attitude, non par l’opportunité.

Dans le monde, il existe de nombreuses histoires à succès où des gens se sont rétablis de leur passé et de leurs problèmes, et ont changé la direction de leur vie — des gens handicapés ont surmonté d’énormes problèmes physiques pour devenir des athlètes; des gens provenant de milieux très pauvres et défavorisés sont devenus célèbres, riches et des membres actifs de notre société; des gens qui ont été abusés physiquement et émotivement dans leur enfance ont survécu, dépassé leurs problèmes et brisé les vieux modes de fonctionnement dans leur vie familiale actuelle. Est-ce que leurs histoires ont été plus pénibles que la vôtre? Est-ce que leurs excuses étaient meilleures que les vôtres? Probablement. Mais ils ont compris qu’ils étaient limités, non pas par l’opportunité, mais simplement par leur attitude.
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«Nous sommes limités par l’attitude, non par l’opportunité.»

En parcourant vos feuilles de travail et en faisant un survol de la distance que vous avez parcourue tout au long de ce livre, j’espère que vous pourrez voir très clairement et vous dire: «Voici les modèles de comportements issus de ma famille d’origine. Je comprends les problèmes parce que je comprends les habitudes et comment les émotions protègent les habitudes. J’ai ma liste des comportements à commencer et ma liste des comportements à arrêter. Je sais exactement ce que je dois amorcer, et ce que je dois cesser de faire.»

Regardez maintenant vos feuilles de travail en comprenant que l’attitude est la clé, non pas l’opportunité. Si votre attitude est juste et que vous êtes disposé à faire le travail, vous pouvez briser ces impasses et ne plus jamais vous sentir comme une victime pour le reste de votre vie. Vous pouvez choisir de changer; la décision ne tient qu’à vous.

Je vous souhaite bonne chance dans votre cheminement vers la paix, la sérénité et la santé mentale. Des milliers de gens ont fait ce parcours. Vous le pouvez aussi!
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«Des milliers de gens ont parcouru ce chemin vers la paix, la sérénité et la santé mentale. Vous le pouvez aussi!»


Annexe 1

LE FUYANT
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Le fuyant (The don’t fence me in)6 base son estime de soi sur le non-engagement: il a appris à ne jamais complètement s’engager. Son nom vient du fait qu’il ne peut rester en place, du moins émotivement. Vous ne pouvez obtenir une réponse nette d’un fuyant; il excelle à se trouver des portes de sortie.

Les fuyants ont rarement une seule relation intime. Ils vont parfois jusqu’à en mener cinq de front. Si une d’entre elles ne fonctionne pas, ils ont la possibilité de se rabattre sur les quatre autres.

Les fuyants semblent jouir de vivre dangereusement. En eux, un coin sombre et secret semble cultiver la peur d’être pris en faute. Pour eux, la vie est une partie de cache-cache sans fin.

Les fuyants donnent juste assez pour garder l’autre en appétit, mais jamais suffisamment pour le rassasier. Ce sont les maîtres des demi-vérités et des mensonges blancs. Vous pouvez d’abord croire que le fuyant vous a donné quelque chose de substantiel, mais à l’examen, vous vous rendez compte qu’il vous a encore fait le coup du «bien sûr, peut-être».
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Les fuyants…

–trouvent difficile, voire même impossible, de dire toute la vérité.

–préfèrent mettre fin à une relation intime plutôt que de s’engager.

–ont du plaisir à trouver «jusqu’où ils peuvent aller trop loin» dans une relation.

–ont une peur terrible de se faire «attraper» ou «coincer».

–ont toujours une solution de réserve pour une fuite éventuelle.

–doivent «patiner» de plus en plus vite pour éviter la confrontation et la solitude.

Les fuyants s’entourent volontiers de personnes qui…

–les laissent valser et hésiter.

–acceptent leurs «oublis», leurs promesses et leurs excuses vagues.

–s’imaginent que l’amour, le leur, arrangera les choses.

Les sauveurs et les rampants sont des proies faciles pour eux. La nourrice ou le sauveur peut passer une vie à essayer «d’arranger» le fuyant. Et le rampant croira toujours que c’est sa faute à lui si le fuyant reste à distance et ne s’engage pas. Alors, le rampant persiste à bien faire les choses pendant que le fuyant s’éclipse de la relation.

Les fuyants, lorsqu’ils deviennent sobres (de l’alcool, des amants ou des maîtresses…), peuvent éviter de s’engager encore plus qu’ils ne le faisaient avant de commencer à consommer, sans doute à cause de toute la culpabilité et des remords qu’ils ressentent. Ils en arrivent à se dire: «Si les gens me connaissaient vraiment, ils sauraient toutes les horribles choses que j’ai faites et quel être ignoble je suis.» Ils s’enfuient donc de peur qu’on les connaisse vraiment.

 

6.Earnie Larsen parle brièvement de ce modèle dans le chapitre 3. Il le décrit plus en profondeur dans un autre de ses livres, «Stage II Recovery: Life Beyond Addiction» [La deuxième phase du rétablissement: la vie après la dépendance]. En voici une adaptation.


Annexe 2

MES MODÈLES DE COMPORTEMENTS PRÉDOMINANTS ET MON PROFIL PERSONNEL
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Nous avons pensé qu’il serait motivant pour le lecteur d’identifier ses modèles de comportements prédominants et de visualiser le profil personnel qui découle de ses modèles. Nous nous sommes inspirées d’un tableau dont nous ne connaissons malheureusement pas l’origine. Nous l’avons modifié et adapté en fonction des écrits de Larsen. Prenez note que cette section n’est pas un «test psychologique», mais seulement une aide afin d’identifier vos modèles de comportements. Il suffit de faire un crochet dans le carreau si une caractéristique vous décrit ou un besoin vous correspond, puis de faire l’addition des crochets.

Comme vous pourrez le constater dans les pages suivantes, nous nous sommes inspirés des caractéristiques et des besoins de six des sept modèles proposés au chapitre 3 et à l’annexe 1. Nous avons regroupé en un seul modèle le rampant et la souche qu’on appelle ici le bonasse.

Les sauveurs…
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Ils ont besoin de:
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	Additionnez le nombre des caractéristiques qui vous décrivent et des besoins qui vous correspondent comme étant un sauveur:
	_____ /11.




Les bonasses…
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Ils ont besoin de:
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	Additionnez le nombre des caractéristiques qui vous décrivent et des besoins qui vous correspondent comme étant un bonasse:

	_____ /15.




Les martyrs…
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Ils ont besoin de:
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	Additionnez le nombre des caractéristiques qui vous décrivent et des besoins qui vous correspondent comme étant un martyr:

	_____ /12.




Les bourreaux de travail…
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	Additionnez le nombre des caractéristiques qui vous décrivent comme étant un bourreau de travail:

	_____ /7.




Les perfectionnistes ne sont jamais…
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Ils ont besoin de…
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	Additionnez le nombre des caractéristiques qui vous décrivent et des besoins qui vous correspondent comme étant un perfectionniste:

	_____ /7.




Les fuyants…
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Ils s’entourent volontiers de personnes qui…
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	Additionnez le nombre des caractéristiques qui vous décrivent et des besoins qui vous correspondent comme étant un fuyant:

	_____ /9.




Mon modèle de comportements

Dans le tableau suivant, faites un «X» sur le score obtenu pour chacun des modèles de comportements; vous obtiendrez ainsi votre pourcentage.

Vous pouvez également tracer une ligne d’un «X» au «X» voisin pour obtenir votre profil personnel.

Rappelez-vous que tous les comportements décrits sont sains. Le problème et la souffrance viennent du besoin névrotique de répéter ces mêmes comportements pour assurer notre image et notre estime de nous-mêmes.
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À PROPOS DE L’AUTEUR
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Après ses études à l’Université de Loyola et l’Université du Minnesota, Earnie Larsen a écrit plus de trente livres et créé des programmes sur audio ainsi que des DVD. Il a donné des conférences au plan national sur des sujets tels que la croissance personnelle et la spiritualité.

Pionnier dans le domaine de la recouvrance de différentes dépendances, il a aussi offert des consultations en pratique privée. Au cours des cinq dernières années de sa vie profesionnelle, Earnie a donné une centaine d’ateliers et de séminaires au Minnesota.

Il est décédé en janvier 2011, à l’âge de 71 ans, des suites d’un cancer, après avoir aidé pendant plus de 40 ans de nombreuses personnes à demeurer dans la sobriété.
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ont souvent I'impression de ne pas en faire assez.

ressentent davantage de culpabilité que de plaisir quandils
se reposent.

ne fétent jamais Iz fin d’un projet avant d’en entreprendre
unautre.

s'accordent moins de valeur pendant leurs rares heures de
loisir que pendant qu'’ils travaillent.

sont trés préaccupés par les affaires en suspens.

prennent plus de temps, d'énergie et d'afforts pour leur
travail que pour leurs relations personnelles.

trouvent souvent gue les gens font obstacle a leurs désirs.

00 00 |0 |0 |D

Nombre des caractéristiques qui vous décrivent:

~
N





OEBPS/images/f136-01.jpg
PARTIR ¢
ATTENDRE ?





OEBPS/images/f161-01.jpg
IVIODELES DE COMPORTEMENTS

*s

*

.

2

s

u

s
3
2

1

*2
1

100~

- uekny

asu

%= _uomiapag

llenen ap

% neaunog

- kew

< osseuog

< nannes






OEBPS/images/f052-01.jpg
EXIGENCES

INTERDICTIONS

N

r N

Pére Meére

Pére

Meére






OEBPS/images/f159-01.jpg
trouvent difficile, voire méme impassible, de dire toute
la vérité.

préférent mettre fin a une relation intime plutot que
de s’engager.

ontdu plaisir a trouver «jusqu’ot ils peuvent aller trop loin»
dans une relation.

ont une peur terrible de se faire «attraper» ou «coincer».

ont toujours une solution de réserve pour une fuite
éventuelle.

doivent «patiner» de plus en plus vite pour éviter la
confrontation et la solitude.
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gens qui les éprouvent et les affligent.

gens qui les font souffrir.

gens qui ne les félicitent ou ne les complimentent jamais.

gens qui ne les font jamais se sentir spécials.

gens qui ne les traitent jamais bien.

gens qui craignent I'acticn et le changement.

gens qui écoutent inlassablement I'histoire de leurs
malheurs.
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sont incapables de faire quelgue chose pour eux-mémes,
parce qu’ils s’en sentiraient coupables.

se sentent supérieurs parce qu'ils n‘ont pas les mémes
besoins que les autras... comme la meilleure coupe de
viande au souper, ou bien des chaussures ou des vétements
dernier cri.

ne peuvent se placer en premier, avant les autres.

font continuellement des tas de choses pour les autres et
jamais pour eux-mémes.

tentent de culpabiliser les autres: «Comment peux-tu étre
heureux quand je souffre tant?»
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gens qui ne les apprécient pas.

gens qui prennent avantage sur eux.

gens qui ne leur donnent pas de soutien.

gens qui ne reconnaissent pas leurs droits en tant qu’indi-
vidu.

gens abusifs, physiquement ou émotivement.

gens qui ne s'inquiétent jamais de leurs besoins.

gens qui sont bruyants, qui parlent beaucoup et qui n‘ont
pas peur d’émettre leurs opinions.

gens qui ne sexcusent jamais.
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les laissent valser et hésiter.

acceptent leurs «oublis », laurs promesses et leurs excuses

vagues. a
s'imaginent que I'amour, le leur, arrangera les

choses. Q
Nombre des besoins qui vous correspondent: S





OEBPS/images/f155-01.jpg
ne font que rarement valoir leurs droits.

Saffirment rarement ou ne communiguent pas leurs
besoins.

refoulent leurs émotions.

ont beaucoup de difficulté a prendre des décisions ou adire
«non» quand ils le voudraient.

sont fréquemment confus, déprimés ou apathiques.

ne prennent pas partie dans un débat, mais répondront
invariablement: «a ne me dérange pas.»

ne posent pas d'ultimatum, ne confrontent personne hon-
nétement, mais contournent ou évitent les confrontations.
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