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Avant-propos

Nous sommes des étres de désir. Fruit du désir de nos parents (méme
s’il arrive que ce désir ait été contrarié ou contrariant), fruit de leur
accouplement, portés par un élan vital, nous sommes nous-memes
animés d’un désir. Désir de vivre. Désir d’amour. De partage, de
création, d’évolution, de conquéte... Partant du principe que ce
désir est animé depuis 'inconscient par des motivations qui nous
échappent, et qu’il ne nous apparait pas toujours clairement.

Ce désir nous appelle a la rencontre de l'autre, des autres. Nous aspi-
rons pour le réaliser a des relations idéales, mais la réalité contredit
I'idéal et parfois 'entache. L'amour, au coeur de notre vie, nous
laisse alors peu de répit, que ce soit en couple ou en famille mais
aussi dans nos relations amicales.

Nous avions enfin rencontré I'amour, le vrai, tout allait bien, nous
étions surs que c’était lui, que ¢’était elle... Ou bien nous avions une
amie d’enfance, nous nous étions promis de ne jamais nous trahir,
et soudain... On ne sait quel grain de sable est venu se faufiler dans
la relation et plus rien n’est comme avant. On ne peut pas toujours
situer depuis quand, mais c’est a 'occasion d’un changement de lieu,
de travail, d’habitudes... La relation devient invivable. Sans nous
I’avouer tout de suite, nous nous sentons trahis, déstabilisés, excédés.
Nous faisons bonne figure. Gardons fiere allure. Mais notre quotidien
peu a peu se transforme en enfer.
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LE HARCELEMENT EMOTIONNEL

Le plus souvent cela survient dans le cadre d’une relation amou-
reuse. Nous formions jusque-li un couple indépendant, notre
vie amoureuse ne nous posait aucun probleme... Nous décidons
de vivre ensemble, d’habiter sous le méme toit, et voila que les
disputes ne cessent. Elle ou il nous harcele. Nous ne le reconnais-
sons plus. Nous ne nous reconnaissons plus. Le moindre retard de
l'autre nous contrarie, nous nous mettons a trembler a sa premiere
absence, son humour nous agace. Nous le harcelons pour le lui faire
comprendre, ou évitons de le harceler, mais cet évitement méme
nous harcele, car il nous obsede. Chaque pensée est un enfer, nous
nous sentons sous son emprise ou abandonné. Piégé, utilisé ou
maltraité. Nous souffrons, sans imaginer le plus souvent que "autre
puisse souffrir : 5’1l souffrait comment ne serait-il pas sensible a la

souftrance qu’il nous inflige ?

Nous n’avons pas (encore) (vraiment) (tout a fait) envie de le sortir
de notre vie, mais nous n’en pouvons plus. Nous ne savons plus ce
qu’est la patience, nous qui étions pourtant réputés pour étre sages,

posés, mesurés.

Cela se produit aussi entre une mere et son enfant, entre amis,
dans le cadre d’une relation professionnelle, entre voisins. Nous
étions jusque-la dans les meilleurs termes imaginables et soudain

«ca craque». La relation nous échappe !

Lautre nous obsede. Nous ne le supportons plus... Nous sommes
envahis par sa pensée, par «ce qui se passe mal» ou la peur que

«ga se passe mal».
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AVANT-PROPOS

Ladmirateur qui nous couvrait de cadeaux devient un bourreau, la
championne des calins se transforme en furie. Celui qui nous avait
secourus nous fait couler.

Nous le fuyons, il nous poursuit. Nous la désirons, elle s’enfuit. Nous
perdons pied, nous paniquons. Tout était si paisible et voila qu’il/
elle ne supporte plus le calme et rejette tout geste de tendresse. La
fusion se transforme en prison. Nous sommes devenus esclaves de
nos sentiments a son égard. Soit il nous abonne a son silence, soit
nous croulons sous une avalanche de textos. Il nous rend dépen-
dants de sa conduite indécise, nous plonge dans I'incertitude. La
culpabilité nous envahit, aussi harcelante que I'inquiétude propre
a ce type de relations. Comme si elles ne pouvaient se maintenir
qu’a travers I'inquiétude qu’elles sécrétent en contrepartie de I’ad-
miration ou de I'exclusivité qu’elles exigent. Comme si 'on ne
pouvait que s’y soumettre ou s’en extraire définitivement. Notre
vie dépend de celle de l'autre et son mal-étre devient le moteur ou
la raison d’étre de la relation, jusqu’a ce qu’elle devienne invivable
ou que chacun de son coté se prenne en charge pour passer de la
fusion au partage, a la conjugaison de deux personnalités.

Les eftets de ces dépendances excessives qui se traduisent physique-
ments par des tremblements, des bouffées d’angoisse, tel un marte-
lement émotionnel, de quoi sont-ils les symptomes ? Qu’est-ce
qui s’y joue ? Les crises, les sentiments d’impuissance, de désespoir,
de découragement, d’épuisement que ces dépendances suscitent
peuvent se révéler a tout age, dans plusieurs types de relation, mais
elles ne surgissent pas par hasard. Elles sont 'occasion de mieux se
connaitre, de devenir soi, de grandir.
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Infroduction

«l'ingéniosité du premier romancier consista & comprendre que

dans 'appareil de nos émotions, 'image éfant le seul élément essentiel,
la simplification qui consisterait & supprimer purement et simplement

les personnages réels serait un perfectionnement décisif. »

Marcel Proust, Du cété de chez Swan

Quand nous avons subi des carences aftectives dans l'enfance
ou vécu par exemple des situations douloureuses car conflic-
tuelles, celles-ci resurgissent dans le cadre de relations amoureuses,
amicales, ou méme professionnelles. Nous avons spontanément
tendance a attendre de I'autre qu’il y remédie. C’est 1a que peut
s'installer une dépendance excessive, car lattente est déplacée
(d’hier a aujourd’hui, du passé au présent). Nous attendons, plus ou
moins consciemment, de 'autre — I"amour ou 'ami — qu’il ou
elle répare nos blessures d’hier, apaise nos besoins restés en suspens.
Nous verrons que non seulement — exception faite des personnes
qui expriment clairement le besoin de venir en aide — nul ne peut
pourvoir a nos besoins d’hier ni nous réparer, mais que de surcroit,

une telle attente peut décontenancer.
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LE HARCELEMENT EMOTIONNEL

Nous pouvons ainsi nous-mémes étre 'objet d’'une demande
d’attention affective démesurée, troublante d’'un point de vue
émotionnel, ou exprimer une telle demande, souvent blessante
pour celui ou celle a qui 'on reproche le mal qui nous a été fait
par le passé comme si ¢’était elle ou lui qui en était la cause.

Ainsi, quand resurgissent des souffrances d’hier, elles perturbent
et déséquilibrent la relation et donnent lieu a des débordements
émotionnels, de part et d’autre.

Si on ne considere pas ces exces, dans le but de rétablir un équi-
libre aftectif, ils induisent des dépendances douloureuses, mala-
droites, inquiétantes, qui nous maltraitent autant 'un que l'autre et
produisent cet effet de harcélement insupportable a vivre.

Si,en contrepartie,on les considére,on apprend a mieux se connaitre,
on se répare soi-méme et on parvient également a discerner ce qui
vient de nous, ce qui vient de l'autre. Ce qui vient d’une situation
passée, ce qui appartient a proprement parler au présent. On est
plus a méme de trouver les solutions adéquates.

On parle de nos jours tres souvent de dépendance aftective. C’est
une question devenue essentielle. J’ai moi-méme eu 'occasion a
plusieurs reprises d’écrire sur ce sujet'. Mais cette notion de dépen-
dance affective peut donner lieu a une certaine confusion : elle n’est
en effet pas évidente a délimiter hors cadre thérapeutique. Elle ne
se laisse pas cerner facilement : c’est le propre de Iaffect ! Il me

semble important de souligner ici, aujourd’hui, que nous sommes

1. Virginie Megglé, Les séparations douloureuses, Eyrolles, 2015.
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INTRODUCTION

des étres dépendants affectifs, pas essence. Que la dépendance affec-
tive en elle-méme n’est pas une maladie. De méme que nous avons
besoin d’oxygeéne ou de nourritures alimentaires, nous avons un
besoin tout aussi vital d’aimer, de nous sentir aimés, d’affection, de
tendresse, de présence et de chaleur humaine. La recherche clinique
prouve qu’un enfant alimenté suffisamment, en termes de calories,
de vitamines, de sels minéraux, mais de facon mécanique et privé
d’affection, est malheureusement entravé dans son développement

et devient un adulte souftrant, y compris physiquement.

Hors ces cas de carence avérée, la frontiere n’est pas délimitée entre
le normal et le pathologique. Ce qui nous renseigne est subjectif.
Selon, entre autres, le tempérament, I’histoire personnelle et fami-
liale. Quand la souffrance se manifeste ou s’installe dans une rela-
tion, elle demande que 'on s’interroge sur la qualité et la nature de
la dépendance affective. Cette dépendance est vitale, il ne peut étre
question de la supprimer. Mais quand on se met a son écoute, elle
nous invite 3 mieux prendre soin de soi, en comprenant ce qui s’y
joue, dans le cadre d’une relation, lorsqu’elle se fait douloureuse.
Par Plattention que nous lui porterons, nous apprendrons a pour-

voir a 'essentiel et a mettre fin a ses exces.

C’est dans cet esprit que nous avons imaginé une quatriéme partie,
en fin de volume, pour éclairer ce qui peut relever du normal ou
du pathologique. Et amener a faire des distinctions, des nuances,

selon les situations.

Vous pourrez vous reporter a ce glossaire en cours de lecture pour
ensuite la reprendre 13 ou vous I'avez laissée. Selon un parcours
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LE HARCELEMENT EMOTIONNEL

plus intuitif que rationnel, car ainsi fonctionne notre affectivité !
La plupart des mots du glossaire sont signalés en italique dans le
texte.

La question des dépendances affectives est au cceur de la vie. Cette
dimension de ’humain a été trop longtemps négligée. Il est normal
qu’elle nous préoccupe. Les difficultés qu’elle nous pose nous
invitent, si nous nous mettons a son écoute, a prendre soin de nous
en profondeur. A apprendre, peu i peu, pas 4 pas, une facon d’étre
plus apaisée, plus apaisante... A ne plus se torturer ni se laisser
torturer émotionnellement parlant.
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