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À toutes celles et à tous ceux qui, par leurs gestes,
leurs attentions, leur patience,
rendent la vie des autres plus belle.
Prologue
Nous, les humains, sommes tous dépendants les uns des autres, et cela dès notre naissance.
Le bébé dépend de ses parents, bien sûr, cela saute aux yeux, il leur doit sa survie. Mais ouvrons nos yeux un peu plus grands, on voit que les parents dépendent eux aussi de leur bébé : non pour leur survie physique, mais pour le sens même qu’ils donnent à leur vie. Que l’enfant meure ou leur soit retiré, confrontés au drame le plus violent qui puisse toucher un humain, ils seront désespérés.
Tous les humains sont donc interdépendants les uns des autres. Montesquieu parlait de l’« animal sociable » en nous, mais autant que sociables, nous sommes aussi fragiles, du moins biologiquement : sans griffes, sans crocs, sans carapace, sans cornes, avec peu de muscles, peu de force, par rapport aux grands prédateurs… Si nous avons pu survivre et prospérer (un peu trop selon certains !) en tant qu’espèce parmi d’autres, ce n’est pas par nos seules forces physiques mais parce que nous avons cultivé notre aptitude à nous relier aux autres.
Depuis la nuit des temps, les groupes humains doivent leur survie à la solidarité et à l’entraide, aux liens de réciprocité et d’interdépendance tissés entre leurs membres adultes, mais aussi entre les générations : les enfants dépendent des adultes, mais l’avenir de ces derniers dépend aussi des premiers, qui un jour les aideront puis les protégeront ; les personnes âgées doivent être protégées par des plus jeunes, mais continuent d’aider de mille et une façons, elles portent aussi la mémoire et l’expérience du groupe. Bref, plus les liens d’interdépendance sont étroits dans une communauté humaine, plus cette dernière est riche et susceptible de se développer et de durer. Et plus ses membres sont susceptibles d’être heureux et épanouis.
Mais alors, pourquoi néglige-t-on l’interdépendance ? Pire, pourquoi en a-t-on peur parfois ?
Parce que nous la confondons avec la dépendance à sens unique (une personne qui ne peut rien faire sans l’autre qui fait tout pour elle), à une époque où les idéaux d’autonomie et d’autosuffisance dominent (pour ne pas parler d’égoïsme et de narcissisme…). Mais la quête moderne et éperdue de liberté individuelle (« surtout ne dépendre de personne ») conduit de plus en plus de personnes à un sentiment de solitude, de fragilité, de vulnérabilité. Et ainsi, par peur de la fragilité liée à la dépendance, on se jette dans les bras d’une fragilité plus grande encore, celle de la solitude.
Mais il y a une solution : accepter joyeusement l’interdépendance ! S’en réjouir en comprenant qu’elle nous épanouit et nous enrichit, qu’elle nous fait plus forts et plus intelligents.
Comme le dit un proverbe africain : « Tout seul, on va plus vite, mais, ensemble, on va plus loin. » Et on y va plus joyeusement !
C’est ce que souhaite vous montrer ce livre…


Introduction
Pourquoi s’intéresser à l’interdépendance ?
Que diriez-vous d’un voyage au cœur de notre humanité commune ? Une humanité dans toute sa complexité, qui ne connaît pas de recettes miracles applicables en toute situation, mais qui recèle des richesses insoupçonnées. Le continent que nous voulons vous faire découvrir est celui de l’interdépendance. Ce mot un peu compliqué que nous utilisons en psychologie désigne simplement ce que chacun d’entre nous rencontre dans ses relations aux autres. Nous avons souvent besoin des autres pour nous sentir bien, pour avancer sur les projets qui comptent pour nous, et tout simplement pour survivre.
Prenons, dans l’ordre, le déroulement d’une journée. Vous vous levez le matin d’un lit qui a été conçu et fabriqué par des humains, vous profitez d’une bonne douche grâce au travail d’artisans attentionnés, vous dégustez ensuite un bon petit déjeuner dont les ingrédients ont été préparés avec soin par d’autres personnes, depuis la culture du blé permettant de confectionner le pain jusqu’à la cueillette des fruits qui composent la confiture. Presque chacun des gestes que nous réalisons au cours de la journée rencontre, quelque part, d’autres humains. Ensemble, nous œuvrons pour maintenir un équilibre parmi toutes ces relations d’interdépendance.
Dans ce livre, nous allons nous intéresser aux conditions qui permettent à l’interdépendance humaine de rester un élément constructif pour chacun d’entre nous et pour l’évolution de notre société. Nous sommes comme des funambules, essayant du mieux que nous le pouvons de trouver l’équilibre entre dépendance et autonomie dans nos relations aux autres. Si l’excès de dépendance est nuisible, son évitement l’est tout autant. C’est ce paradoxe que nous tenterons d’élucider ici.
À quelles conditions notre interdépendance nous procure-t-elle des bénéfices mutuels ? De quelles manières pouvons-nous cultiver des relations épanouissantes plutôt qu’un sentiment de dépendance qui nous asservit ? Les recherches menées depuis plusieurs décennies sur les relations constructives nous aident à comprendre comment harmoniser des besoins qui peuvent paraître contradictoires : celui de l’attachement à autrui et celui de l’autonomie.
Peurs et difficultés sur le chemin de l’interdépendance
Nos premiers questionnements ont émergé à la suite d’une série de conférences et d’ateliers à destination de parents et de professionnels sur le thème de l’éducation positive. Comment mettre en œuvre une éducation bienveillante sans verser dans une éducation permissive ou laxiste ? Comment répondre au mieux aux besoins psychologiques fondamentaux des enfants, tout en respectant ses propres besoins en tant qu’adulte ? Comment retrouver un espace de liberté lorsqu’on se sent envahi et enseveli sous la masse de responsabilités et de préoccupations ? Autant de questions qui renvoient au concept d’interdépendance humaine.
L’interdépendance, ou le fait de se sentir attaché à l’autre, redevable ou obligé de répondre en priorité aux besoins des autres (en particulier lorsqu’il s’agit d’enfants ou de proches vulnérables), devient parfois un fardeau difficile à supporter, à tel point que certains font le choix de s’isoler en espérant ainsi retrouver un espace de liberté. C’est notamment le cas des parents en difficulté avec leurs enfants qui préfèrent ne pas demander d’aide à leur famille ou à leurs amis, de peur de devoir ensuite rendre la réciproque. Se sentir dépendant d’autrui engendre de l’inconfort, voire de l’angoisse. Quant à la dépendance affective, elle est mal considérée…
Demander de l’aide peut être interprété comme un signe d’incompétence (« Je ne suis même plus capable de m’occuper de mes propres enfants ! ») ou encore comme une forme de paresse (« Je n’ai pas la force de m’occuper moi-même de mes problèmes »). Mais, au-delà de ces jugements sur soi, il semble y avoir une réticence chez certaines personnes à dépendre d’autrui. Ce serait un signe de faiblesse ou d’asservissement.
Le fait de dépendre des autres est aussi considéré comme un signe d’immaturité par celles ou ceux qui viennent consulter pour se défaire d’un fonctionnement qu’ils jugent inadapté : « Je tombe toujours dans le piège de l’amour : je m’attache à l’autre alors que je devrais être capable de vivre ma vie par moi-même. » Certains s’évertuent ainsi à ne pas dépendre des autres, ils veulent faire face seuls aux exigences de la situation, témoignant de la difficulté à accepter notre fonctionnement humain fondamentalement interdépendant.
Mais ne jamais solliciter autrui, croire que l’on peut tout mener à bien seul comporte un prix : l’épuisement. Et ce prix à payer se répercute sur l’entourage proche, les enfants, les collaborateurs… De plus, cette représentation négative du risque de dépendre d’autrui peut constituer un frein à la construction ou à la consolidation de relations. C’est pourquoi il nous a paru opportun de vous proposer un regard différent sur la notion de « dépendance » à l’autre, qui s’appuie sur les recherches menées au cours des dernières décennies.
À travers cet ouvrage, nous nous intéresserons à différentes formes de relations qui se situent sur un continuum allant d’une dépendance considérée comme pathologique à une dépendance considérée comme « saine », soit un équilibre entre l’autonomie et la proximité relationnelle. La juxtaposition de ces deux termes peut paraître paradoxale : est-il possible de dépendre d’autrui sans que cela devienne néfaste ?

L’interdépendance :
la meilleure manière de s’épanouir ?
Après plus de vingt ans de recherches dans le champ de l’accompagnement des personnes en difficulté, Robert Bornstein, psychologue et chercheur spécialiste de la dépendance, conclut que la meilleure manière de s’épanouir, c’est d’accepter notre interdépendance au lieu de chercher à lutter contre elle. C’est ainsi qu’il définit la dépendance interpersonnelle « saine1 ». Une de ses caractéristiques est le fait d’oser demander de l’aide sans que cela entraîne un sentiment d’incapacité à faire face à la situation. Accepter des interactions de dépendance dite « saine » permet de développer un attachement à autrui sans se sentir fragilisé par ce lien, ou encore d’accorder sa confiance à l’autre sans perdre pied lorsque des conflits émergent. En modifiant ainsi notre regard sur la dépendance à l’autre – ou l’interdépendance, puisqu’elle est réciproque – nous changeons notre rapport à nous-même et aux autres. Grâce à ce changement de représentation, il devient plus facile de demander du soutien pour faire face aux situations difficiles, tout en conservant une confiance en soi suffisante pour apprendre de ces expériences et progresser. Et cela contribue à l’équilibre de nos besoins d’autonomie et de proximité relationnelle.
Le voyage au pays des relations humaines commence in utero, lorsque le fœtus vit encore en symbiose avec la maman. Il se poursuit après la naissance avec une première phase de dépendance importante de l’enfant envers ses proches, qui se transforme progressivement en une relation d’interdépendance avec d’autres humains. Après une brève exploration du territoire du développement de l’enfant en revisitant les paysages de l’attachement, nous partirons à la découverte de nouvelles pistes de compréhension des relations de « dépendance saine » ou « positive2 », mises en évidence par les recherches en psychologie et en neurosciences. Notre objectif est de vous montrer toutes les potentialités que recouvre le fait d’être en lien avec autrui, tout en évitant les pièges de la dépendance ou de l’illusion d’indépendance.
Les êtres humains ont besoin de proximité relationnelle, source des plus grandes joies et des meilleurs souvenirs de l’existence. La recherche a mis en évidence que les relations sont ce qui contribue le plus à donner un sens à la vie3. Penser que la relation de dépendance « saine » est utile au développement humain va à l’encontre de la vision caricaturale consistant à croire qu’il serait possible de s’épanouir sans les autres, ou encore que le fait de dépendre des autres pour son propre bien-être serait le signe d’une pathologie. Les facteurs d’épanouissement ne reposent pas sur l’indépendance (illusion de ne pas avoir besoin des autres) ni sur la codépendance (impression d’impossibilité de vivre sans son partenaire), mais davantage sur ce que nous appellerons ici l’interdépendance positive.
C’est ce changement de regard sur la dépendance aux autres humains que nous vous proposons ici : comment accepter et consolider des relations qui impliquent une forme de dépendance à l’autre tout en permettant à chacun de rester autonome ? Comment oser demander de l’aide sans que cela devienne un poids pour soi et pour autrui ? Ces questionnements nous concernent tous. Les recherches et l’accompagnement de personnes en difficulté nous offrent des pistes pour trouver cet équilibre, source d’épanouissement mutuel.
La boussole que nous utiliserons pour partir à la découverte de l’interdépendance positive est orientée sur les bénéfices de la dépendance, au fondement de la relation entre les humains. Au premier rang desquels l’entraide.

Être aidé(e) ou craquer
« Je suis à bout. Mon enfant a 2 ans et je n’en peux plus, je ne sais pas comment le gérer. La seule solution que j’ai trouvée, c’est de le mettre tout habillé sous la douche froide et là, ça l’arrête net », raconte Eléa lors d’une conférence sur la parentalité.
Sandy, une autre maman, poursuit : « Moi non plus, je ne sais plus comment faire. Mon fils a 2 ans aussi. Quand il fait sa crise, j’en suis arrivée à le mettre carrément dehors et je referme la porte. Je ne sais plus quoi faire d’autre. »
Quand l’animatrice de la conférence précise qu’il est normal de se sentir épuisé avec des enfants en bas âge et qu’elle indique qu’il existe des associations pouvant apporter une aide à domicile pour un soutien ponctuel ou plus régulier selon les besoins, Eléa reprend la parole : « C’est bien que ça existe, mais quand même je n’en suis pas encore là ! »


Jusqu’où faut-il aller avant d’oser demander de l’aide ? Est-il pertinent de continuer à « prendre sur soi » ou à « assumer » seul l’ensemble des tâches et des responsabilités qui incombent aux parents ? Et, une fois que l’on a l’impression d’être allé vraiment trop loin, ne sera-t-il pas encore plus difficile de demander un soutien ? Autant de questionnements qui ont alimenté nos réflexions pendant ces dernières années. De toute évidence, nous avons besoin des autres, même lorsque nous sommes adultes. Mais sommes-nous capables de changer notre regard sur ce besoin ? Comment ce changement de perspective pourra-t-il contribuer à réduire les situations de détresse, d’épuisement et de tensions relationnelles ?
L’entraide nécessaire entre les humains était une évidence palpable par le passé, parce que c’était vital sur les plans tant physique que matériel. Le fait d’être en groupe permettait de mieux se défendre, de survivre face aux aléas climatiques ou encore de se répartir les tâches pour subvenir aux besoins primaires de la tribu. Dans les sociétés occidentales, la nécessité d’une « tribu » est moins matérielle que sociale. Vivre séparément des autres (avoir son appartement) ne menace pas la survie, au contraire, cela est perçu comme un signe de réussite et de sécurité matérielle. S’éloigner de sa famille d’origine contribue à forger ce sentiment d’indépendance qui est souvent recherché dans nos cultures dites « individualistes ».

Les dangers de l’individualisme excessif
La société dans laquelle nous vivons valorise l’indépendance, la libre expression de soi et la singularité de chacun. Des chercheurs ont mis en évidence que les valeurs individualistes progressaient au niveau mondial. Ainsi, en 2017, une étude portant sur 78 pays a montré une augmentation globale de l’individualisme d’environ 12 % pour l’ensemble des sociétés étudiées depuis 19604. Cet indice a été mesuré à partir des comportements décrits et des valeurs exprimées. Les comportements considérés comme des marqueurs d’individualisme ont été comptabilisés en identifiant le nombre de personnes par habitation, le nombre de personnes vivant seules, le ratio entre le nombre de mariages et de divorces. Les valeurs ont été mesurées en demandant aux participants de noter à quel point ils jugeaient importante la transmission de la valeur « indépendance » à leurs enfants, ou encore la libre expression individuelle. Les sociétés dites individualistes se distinguent en cela des sociétés dites collectivistes où la capacité à se conformer au groupe et à s’y fondre est fortement encouragée5.
Aux États-Unis, par exemple, depuis quelques années, on constate que les prénoms rares, voire uniques au monde, sont de plus en plus utilisés. Le but ? Renforcer le caractère unique de l’enfant6. De même, dans les ouvrages américains, des chercheurs ont mesuré une utilisation accrue de mots faisant référence aux valeurs individualistes tels que « moi, soi, unique », contrairement à l’utilisation de termes liés aux valeurs collectivistes tels que « ensemble, obéissance et appartenance7 ».
L’individualisme a parfois mauvaise presse, en raison du rapprochement hâtif entre individualisme et égoïsme, alors qu’il fait aussi référence à l’idée d’autodétermination : chaque personne peut choisir la direction dans laquelle elle souhaite avancer et ce, indépendamment des choix des autres, et notamment des proches. L’individualisme accorde davantage de place au choix personnel, à l’expression des désirs et à la prise en compte de ses propres besoins, ce qui peut faire penser à une plus grande autocentration et donc à davantage d’égoïsme. Toutefois, dans les sociétés dites individualistes, les personnes agissent également pour l’entraide selon des valeurs sociales mais aussi par choix personnel. À titre d’exemple, les chercheurs ont montré qu’on accordait plus d’importance aux relations extrafamiliales dans les sociétés dites individualistes, car il s’agit de relations qui se tissent parce que l’on choisit de le faire et parce qu’elles peuvent favoriser un épanouissement mutuel. Individualiste ne signifie donc pas oubli des autres ou isolement social, mais cela indique que l’on prend davantage en compte ses besoins personnels dans les choix effectués.
Il va de soi que l’idée de considérer chaque personne comme étant totalement autonome et séparée des autres trouve sa limite dans le fait qu’il est rarement possible de faire des choix sans conséquences sur d’autres individus. Il est donc utile de distinguer deux niveaux d’individualisme : le niveau « macro », c’est-à-dire au niveau de la société qui prône des valeurs comme l’indépendance et la libre expression de ses choix, et le niveau « micro » qui concerne les valeurs d’une personne à l’origine de comportements plus ou moins individualistes. Au niveau macro, les chercheurs s’intéressent aux tendances générales de la population dont les valeurs et les buts sont plutôt orientés vers la personne que vers le collectif. Au niveau micro, même dans une société individualiste, les valeurs et les buts d’une personne varient en fonction de l’éducation reçue, du contexte ou de la relation concernée. Par exemple, pour les adultes qui deviennent parents, le bien-être des enfants est prioritaire, et ils y consacrent généralement la majorité de leurs efforts et de leurs ressources, faisant passer au second plan leurs buts personnels.

Ne pas sacrifier l’individuel au collectif…
Et ne pas sacrifier le collectif à l’individuel !
Dans la relation aux proches, l’aptitude à penser aux buts collectifs, à ne pas les négliger, permet de consolider le lien de confiance, d’entraide et donc le bien-être individuel et collectif. Toutefois, l’excès de prise en compte des buts collectifs au détriment de ses propres besoins peut aussi mener à un épuisement si l’on manque de possibilités de se ressourcer8. Comment trouver un équilibre entre l’attention à porter à soi et celle à porter aux autres ?
Les relations sociales, pour qu’elles soient bien vécues, nécessitent un bon équilibre entre le respect de ses propres besoins et le respect de ceux des autres. Même au sein des couples les plus unis, il existe des tensions liées à des conflits d’intérêts : les motivations personnelles et celles liées aux projets du couple peuvent s’opposer9. La négociation et les compromis nécessaires dans une relation illustrent la dimension risquée de l’interdépendance10. En effet, dans les situations où les intérêts divergent, en choisissant d’agir pour ou en fonction d’autrui, nous risquons de ne pas répondre à nos propres besoins. On entend ainsi des personnes parler de « sacrifice ». Ce tiraillement entre les motivations individuelles et collectives est plus marqué dans les sociétés dites « individualistes », en raison de la promotion qui est faite d’une vie toujours plus indépendante où chacun serait à même de « se réaliser ». Or il est très rare de pouvoir suivre ses aspirations personnelles sans qu’elles interfèrent avec celles d’autres individus. Il convient donc de s’intéresser aux modes relationnels favorisant une interdépendance constructive, permettant au mieux la poursuite de ses objectifs tout en prenant en compte les besoins des autres.
Depuis plus de cinquante ans, des chercheurs se sont intéressés à la question de la relation que l’on entretient avec ce phénomène d’interdépendance11. Dans ce livre, nous nous intéresserons à la manière dont le regard que nous portons sur les relations aux autres peut affecter notre façon d’interagir avec eux, et comment ces interactions affectent à leur tour le bien-être, le nôtre et celui des autres. Nous nous intéresserons d’abord aux processus favorisant l’attachement humain, éclairés par les recherches actuelles, puis aux travaux portant sur les processus favorisant des comportements altruistes ajustés aux besoins des personnes impliquées dans une relation. Dans une troisième partie, nous explorerons les conditions favorisant les relations constructives. Enfin, nous terminerons par les pistes d’actions inspirées par les recherches permettant de cultiver des relations positives durables.




1
De l’attachement à l’autonomie 
« L’Amour est une surprise qui nous arrache à l’insipide, l’attachement est un lien qui se tisse au quotidien. »
Boris CYRULNIK, Sous le signe du lien.



Lorsqu’on devient parent ou lorsqu’on travaille dans les métiers de l’accompagnement aux familles, la question de l’attachement comme frein ou comme facilitateur du développement de l’enfant se pose régulièrement : est-il préférable de porter le bébé le plus possible sur soi ou au contraire de l’habituer très rapidement à ne pas être dans les bras d’un adulte ? Doit-on proposer un mode de garde collectif dès le plus jeune âge pour faciliter l’autonomisation ? Faut-il le laisser pleurer pour qu’il apprenne à réguler seul ses émotions ? Quel est l’apport du toucher et du contact peau à peau entre le nourrisson et ses parents ? Comment favoriser un lien d’attachement de qualité sans générer une dépendance excessive de l’enfant envers les adultes qui l’entourent ? Autant de questions que se posent de plus en plus de parents et de professionnels, notamment après qu’ils ont lu des ouvrages sur l’éducation.
En tant que parent, on a une tendance naturelle à s’inquiéter du bon développement de son enfant, et l’on cherche des informations, des conseils pour éviter de se tromper. Durant les périodes plus difficiles de l’enfance ou de l’adolescence, on culpabilise souvent, en imaginant ce qu’il aurait fallu faire de différent. Les résultats des travaux scientifiques peuvent nous aider à comprendre le développement de l’autonomie, même si chaque situation reste singulière et qu’aucune « recette miracle » n’existe en matière de parentalité. Heureusement, la convergence de ces résultats permet de guider au mieux nos choix pour favoriser un bon développement de nos enfants.
Faut-il beaucoup porter les bébés ?
Une équipe de chercheurs de l’Université Columbia à New York, étudiant les effets de la proximité physique sur le développement de l’enfant et de son autonomie, a mené une expérimentation auprès de jeunes mamans1. Des mamans ont été contactées au cours de leur grossesse et la moitié d’entre elles ont reçu un transat pour bébé. Après la naissance, le professionnel conseillait aux mamans de l’utiliser le plus souvent possible. L’autre moitié des mamans ont reçu un porte-bébé, avec un podomètre qui permettait de vérifier la fréquence d’utilisation. Le professionnel conseillait à ces mamans de porter le plus possible le bébé sur elles. Les chercheurs ont ensuite revu ces enfants à l’âge de 13 mois et ont observé leurs conduites d’exploration. Ils ont constaté que les bébés qui avaient été portés plus souvent étaient plus à l’aise lorsqu’ils s’éloignaient de leurs parents pour aller explorer d’autres espaces ou rencontrer d’autres personnes.
Cette étude apporte ainsi des éléments de réponse en faveur de l’importance du contact physique entre les parents et les jeunes enfants et montre que cette proximité ne s’oppose pas au processus d’autonomisation de l’enfant. Ces résultats rejoignent aussi les observations réalisées par des anthropologues sur le développement psychomoteur et l’autonomie des bébés portés la plupart du temps sur le dos de leur mère, comme c’est le cas en Afrique. La proximité physique fréquente ne paraît donc pas entraîner de difficulté accrue en termes d’autonomisation. Les travaux menés déjà il y a plus de cinquante ans par John Bowlby sur les différents types d’attachement et leurs effets allaient dans le même sens que ces observations.

Ce qu’il faut savoir sur l’attachement
Au cours des années 1930, John Bowlby, médecin psychiatre, travaillait auprès de jeunes présentant des troubles du comportement. Après la Seconde Guerre mondiale il fut missionné par l’Organisation mondiale de la santé pour établir un rapport sur la santé mentale des orphelins. Il effectua de nombreuses observations auprès de jeunes enfants, et constata, comme d’autres chercheurs à la même époque, que l’attention portée à l’hygiène et à l’alimentation des nourrissons n’offrait pas les conditions suffisantes pour que l’enfant séparé de ses parents se développe correctement. Durant cette période, René Spitz et Katherine Wolf avaient observé l’évolution de 123 bébés âgés de 12 à 18 mois séparés de leur mère célibataire qui se trouvait en prison2. Ils ont ainsi découvert à quel point les jeunes enfants dont on ne satisfait que les besoins physiologiques (alimentation, hygiène…) ne présentent plus aucun signe d’intérêt pour leur environnement. Ils perdent leur vitalité et plongent progressivement dans un marasme, qui mène plus d’un tiers d’entre eux jusqu’au décès.
QUELS SONT LES BESOINS DES BÉBÉS ?
Si l’idée répandue jusqu’au XXe siècle consistait à considérer le nouveau-né comme ayant simplement des besoins physiologiques auxquels il était nécessaire de répondre, les travaux précités ont fondamentalement changé cette vision des besoins de l’enfant et fait évoluer progressivement les pratiques éducatives et de soins portés aux jeunes enfants, notamment dans les pouponnières ou les orphelinats. Au même titre que l’on considère qu’il existe des besoins physiologiques fondamentaux tels que manger, boire ou dormir, on considère aujourd’hui qu’il existe des besoins psychologiques fondamentaux qui contribuent à la santé et au développement des individus. Parmi ces besoins, le plus essentiel est le besoin de proximité relationnelle, qui commence par le fait de toucher l’autre et d’être touché, ce que l’on appelle le contact peau à peau entre les parents et le nourrisson.
Le contact physique chaleureux représente l’une des clés fondamentales de la construction du lien d’attachement sécurisant.

On en perçoit rapidement les effets bénéfiques sur la santé et même sur la survie des nourrissons. Près de 70 % des décès de nouveau-nés surviennent chez ceux qui ont un poids inférieur à 2,5 kilos. Or plusieurs recherches ont montré que lorsqu’un nourrisson vient au monde avec un tel poids, la méthode « kangourou » qui consiste à proposer à la maman de garder un contact peau contre peau avec son bébé en continu et de l’allaiter exclusivement au sein permet de diminuer de 40 % le risque de mortalité. Ainsi, l’Organisation mondiale de la santé recommande le contact peau à peau mère-bébé en continu après la naissance lorsque l’enfant présente un poids faible, car il s’agit de l’un des moyens les plus efficaces pour lutter contre le décès de ces nourrissons3. Pourtant, cette méthode est encore peu répandue et proposée dans moins de 5 % des maternités dans le monde. Toutefois, de plus en plus de services de néonatologie offrent des aménagements pour favoriser ce contact entre la mère et l’enfant né prématurément.
En mars 2019, un article paru dans Science a fait la une des journaux4. Depuis soixante ans, le type de capteurs utilisés en néonatologie pour les enfants nés prématurément n’avait pas été modifié. Une équipe a mis au point de nouveaux capteurs moins invasifs, ne nécessitant plus de câbles reliant le bébé aux machines. Le grand intérêt de cette avancée technologique est qu’elle permet tout simplement aux parents de prendre davantage leur enfant dans les bras et de pratiquer le « peau-à-peau ». Pourquoi ce contact est-il primordial ? En quoi cette nouvelle pratique est-elle particulièrement prometteuse pour le développement du nouveau-né et pour ses parents ? Elle favorise tout simplement le contact physique et chaleureux indispensable à la construction d’un lien d’attachement sécurisant. Et cet attachement est déterminant pour le développement de l’enfant, car tout au long de son existence il colorera ses futures relations.
Lorsque l’enfant grandit, le caractère chaleureux perçu dans l’intonation de la voix de l’adulte peut procurer une sensation d’apaisement et de sécurité proche des bienfaits apportés par le contact physique du parent. Plus tard encore, au cours du développement de l’enfant, la perception des intentions positives de l’entourage participe au sentiment de proximité relationnelle et donc au bien-être de l’enfant, sans qu’il y ait besoin d’un vrai contact aussi fréquent qu’avec un nourrisson. Pour toute personne, enfant ou adulte, la proximité relationnelle reste donc le déterminant le plus important du bien-être.

QUELS SONT LES BESOINS FONDAMENTAUX DES HUMAINS ?
Plusieurs enquêtes ont montré qu’à la question : « Qu’est-ce qui vous rend heureux et donne du sens à votre vie ? », la réponse la plus fréquente était : « La relation aux autres » (famille et amis en priorité).

La proximité relationnelle est recherchée dès la naissance. Elle est essentielle à notre survie et donne davantage de sens à l’existence5. À l’inverse, le sentiment de solitude génère de la détresse à tout âge de la vie. C’est la raison pour laquelle aujourd’hui la proximité relationnelle est considérée comme un besoin psychologique essentiel.
La représentation la plus connue de l’ensemble des besoins physiologiques et psychologiques est la pyramide conçue par le psychologue humaniste Abraham Maslow dans les années 19406. La base de la pyramide est constituée des besoins physiologiques, puis viennent s’ajouter les besoins de type psychologique tels que les sentiments de sécurité, d’appartenance et d’amour, d’estime et d’accomplissement de soi tout en haut de la pyramide.
[image: Image]
Figure 1. La pyramide de Maslow.
Bien que la représentation d’une pyramide laisse entendre que certains besoins ne peuvent être satisfaits que si la strate inférieure est constituée (ce qui n’est pas toujours le cas), l’ensemble de ces besoins est aujourd’hui considéré comme essentiel à l’individu. À la suite des travaux réalisés par John Bowlby et son équipe, le caractère fondamental du lien d’attachement sécurisant a été mis en évidence et considéré comme étant au fondement de la motivation à vivre.

NÉS POUR S’ATTACHER :
L’OCYTOCINE, UNE HORMONE QUI FAVORISE LE LIEN
D’après la théorie de l’attachement de John Bowlby, les nourrissons disposent de compétences et d’un fonctionnement leur permettant de développer spontanément un lien d’attachement avec leurs proches. Dès la naissance, le bébé est en quête de proximité physique avec autrui, celle-ci étant à la fois liée à la possibilité de s’alimenter et au contact relationnel apaisant. On peut constater que les nourrissons sont programmés pour cette recherche d’alimentation et de contact : après la naissance, le nourrisson rampe spontanément sur le ventre de la maman jusqu’à atteindre le sein. Mais, comme les observations de René Spitz le soulignent, ce n’est pas uniquement l’alimentation qui est recherchée dans la proximité relationnelle.
Ce que l’on nomme proximité relationnelle est tout simplement l’expérience agréable de se sentir proche et relié à d’autres personnes.

Cette proximité génère une sensation de plaisir associée à la libération d’ocytocine, d’opioïdes et de dopamine par le cerveau, qui renforce les comportements d’affiliation7, c’est-à-dire tout comportement qui nous permet de nous associer aux autres et, à terme, de faire partie d’un groupe social. L’ocytocine favorise notamment la confiance et des interactions apaisées8. Ainsi les nourrissons de même que leurs parents sont-ils préparés pour la connexion sociale : des modifications physiologiques précédant la naissance donnent toutes les chances aux comportements favorisant l’attachement de se mettre en place.
Au moment de l’accouchement, de fortes doses d’ocytocine sont sécrétées et facilitent les différents stades du travail, puis l’allaitement, mais l’ocytocine favorise aussi les réponses adaptées aux besoins du nourrisson : être pris dans les bras, porté, réconforté, bercé9, etc. C’est ce qui a conduit à considérer l’ocytocine comme l’hormone de l’attachement. Chez le père, la sécrétion d’une autre hormone, la vasopressine, à l’arrivée du nouveau-né contribue également à l’établissement d’un lien d’attachement avec l’enfant. Les comportements visant la proximité physique sont ainsi augmentés par les sécrétions hormonales et contribuent au bon développement de l’enfant.

LES DANGERS DE LA SÉPARATION
À l’inverse, on constate que lorsque le nourrisson est séparé de ses parents de manière prolongée, cela inhibe les systèmes neuronaux responsables de la recherche du contact. Lorsque ces systèmes sont inhibés, l’activité du bébé, sa motivation à explorer, son attention diminuent jusqu’à l’apparition progressive de symptômes dépressifs. Parallèlement, l’autre système de survie du nourrisson – le système de panique – est suractivé en cas de séparation physique. L’enfant se trouve alors en état d’alerte, ce qui ne l’incite pas à faire preuve de curiosité pour son environnement10, car son seul objectif est de retrouver un état de sécurité. Il mettra tout en œuvre pour retrouver sa figure protectrice, y compris cris et pleurs pour attirer l’attention. Seul le contact physique apaise ce système d’alerte, notamment par le biais de la sécrétion d’ocytocine que le toucher entraîne.
Les nourrissons ayant été portés, bercés, touchés, ayant bénéficié de tous les gestes que recouvre la notion de proximité physique, présentent ensuite de meilleures compétences relationnelles et moins d’anxiété.

Lorsque l’entourage de l’enfant ne répond pas de manière ajustée à ses besoins de proximité relationnelle, on observe chez lui des réactions et des comportements ambivalents. Mary Ainsworth, une psychologue américaine spécialiste du développement de l’enfant et proche collaboratrice de John Bowlby, a mené des observations d’interactions entre mère et enfant et a développé un outil de mesure du type d’attachement afin de repérer de manière précoce les dysfonctionnements éventuels. Cet outil s’appelle la situation étrange. Elle est composée de plusieurs épisodes brefs de séparation de la mère de son enfant et de retrouvailles qui se déroulent au sein du laboratoire dans le but d’observer les comportements d’exploration et d’attachement. Cette mesure est prévue pour des enfants de 12 à 18 mois.

LES TROIS MANIÈRES DE S’ATTACHER
Sur la base de ses observations, Mary Ainsworth a identifié trois principaux types d’attachement chez l’enfant. Le premier type est l’attachement sécure (ou sécurisant). Les jeunes enfants ayant acquis une base d’attachement sécurisante ont tendance à partir en exploration en présence de leur mère, à être moins aventureux lorsqu’elle quitte la pièce, à l’accueillir avec une expression d’émotion positive ou en attirant son attention lorsqu’elle revient dans la pièce, puis à reprendre leur exploration comme en début de séquence une fois qu’elle est de retour dans la pièce. Ces observations, maintes fois répétées depuis les années 1950, ont permis de vérifier que plus le lien d’attachement entre parent et enfant était fort et sécurisant, plus cela permettait à l’enfant d’explorer l’environnement de manière autonome. Il n’y a donc pas d’opposition entre attachement et autonomie. Au contraire, l’attachement sécurisant constitue une base fondamentale pour l’autonomie : plus l’enfant se sent en sécurité, plus on constate qu’il s’intéresse aux jouets autour de lui et joue sans avoir besoin d’attirer en permanence l’attention de l’adulte.
À l’inverse, Marie Ainsworth a observé que les deux autres types d’attachement – anxieux ou évitant – signalaient une moindre qualité de l’attachement et entraînaient une diminution des comportements d’affiliation de l’enfant envers son parent, c’est-à-dire de recherche de lien. Au cours de l’expérimentation de la situation étrange, les enfants présentant un style d’attachement anxieux et ambivalent manifestent une grande détresse lorsque la mère quitte la pièce mais, lorsqu’elle revient, ils cherchent à rester proches d’elle tout en manifestant de la colère ou en la repoussant. Les enfants présentant un style d’attachement évitant ont peu de réactions lorsque la mère revient dans la pièce après un court temps de séparation, certains l’ignorent même totalement, évitant son regard.
Les styles d’attachement sont également repérables lorsque l’enfant se sent en danger : plus l’attachement est sécurisant, plus l’enfant se tourne naturellement vers le parent ou la figure d’attachement, c’est-à-dire l’adulte à qui il accorde toute sa confiance. Ainsi, les observations menées par les éthologues sur les animaux et par les psychologues sur les humains, dans le cadre des recherches sur l’attachement, ont permis de mettre en évidence une prédisposition naturelle à rechercher une figure d’attachement, et ce système est particulièrement activé lors de situations stressantes quand il s’agit de trouver une source d’apaisement11. Au fil de leur développement, les enfants répètent leurs expériences auprès de leur(s) parents ou de leur(s) figure(s) d’attachement et, en fonction de la disponibilité de celle-ci, renforcent leur style d’attachement sécurisant ou anxieux/évitant ; ils construisent ainsi des représentations mentales ou schémas internes à propos d’eux-mêmes, des autres et des relations. Ces schémas guideront, en partie, leurs interactions futures avec leurs proches et lors de nouvelles rencontres12.

À QUI S’ATTACHER ?
Les êtres humains font souvent preuve de souplesse et d’adaptabilité. Des recherches ont permis de montrer que lorsque la relation à l’un des parents n’est pas constructive, l’attachement sécurisant à l’autre parent permet d’éviter les risques induits, en termes de troubles du comportement, par un attachement insécurisant13. Lorsque l’attachement sécurisant n’a pu s’établir avec aucun des parents, il sera possible par la suite de tisser un lien de confiance avec un autre adulte, dont les bénéfices seront perceptibles sur le développement du jeune14. Les grands-parents, un(e) enseignant(e), un parrain ou une marraine peuvent remplir ce rôle. La possibilité de compter sur une personne en particulier, sur son soutien et sur son affection inconditionnelle permet de tisser un lien de confiance et favorise la capacité à faire face aux situations de même qu’elle favorise la résilience. C’est pourquoi ces adultes sont appelés tuteurs de résilience.
La résilience désigne la capacité à surmonter des événements de vie difficiles en déployant ses compétences et ses facultés d’adaptation.

D’après l’Organisation mondiale de la santé, nous possédons tous un potentiel d’adaptation pour affronter les difficultés. Ce potentiel comprend un certain nombre de compétences qui nous permettent de nous comprendre, de comprendre les autres, d’ajuster nos comportements à nos objectifs, et pour cela nous avons besoin d’être créatifs dans nos façons de penser et de développer notre aptitude au discernement.
Lorsque l’enfant n’a pas pu développer un attachement sécurisant, il peut éprouver plus de difficultés à utiliser ces compétences adaptatives et pourra rechercher ce sentiment de sécurité au sein de groupes sociaux tels que des équipes sportives, des groupes de jeunes dans un quartier ou encore en s’impliquant dans un groupement religieux. Une étude a montré que des individus ayant développé un style d’attachement évitant durant l’enfance étaient plus nombreux à rapporter une soudaine conversion religieuse au cours de l’adolescence ou à l’âge adulte. La conversion apparaît comme un moyen de trouver une plus grande proximité relationnelle dans les partages avec les membres de la communauté qui compensent le manque d’attachement sécurisant15. De manière similaire, il a été montré que des étudiants présentant un type d’attachement anxieux et ambivalent envers leurs proches avaient davantage tendance à développer des relations dites parasociales. On utilise ce terme pour décrire le sentiment de proximité relationnelle avec des figures non humaines, par exemple un acteur que l’on voit à la télévision. Ainsi, dans cette enquête, les personnes présentant un style d’attachement moins sécurisant, comparativement aux autres étudiants16, se sentaient davantage proches de personnages de séries télévisées. Ce sentiment de se sentir proche de personnages de fiction peut être compris comme une forme de compensation de leur difficulté à établir une relation de confiance avec des personnes de leur entourage.

L’ATTACHEMENT DE L’ENFANT :
UNE BASE POUR LA SOCIABILITÉ FUTURE
La sécurité de base acquise au cours de l’enfance détermine donc la facilité avec laquelle une personne pourra tisser des relations sécurisantes par la suite. Des chercheurs ont observé les styles d’attachement chez l’adulte. Ils ont constaté que, dans une relation de couple, lorsque des tensions surviennent, les partenaires qui présentent un style d’attachement sécurisé (ou sécure) cherchent à être proches de leur conjoint tout en prenant en compte ses besoins. Il s’agit d’un rapprochement adapté à la situation, contrairement aux partenaires présentant un attachement anxieux, qui auront tendance à rechercher une proximité excessive, voire envahissante, qui pourra parfois entraîner un rejet de la part de l’autre partenaire. À l’opposé, face à une situation difficile au sein du couple, une personne ayant un style d’attachement évitant a plus de risques de se mettre en retrait et de se désinvestir de la relation de couple17.
Bien que le style d’attachement acquis au cours de la petite enfance prédise le style d’attachement des relations futures, ces schémas peuvent être modifiés par les expériences qu’offre la vie18. Une étude menée auprès d’enfants issus d’orphelinats en Roumanie a montré que ceux qui avaient été placés dans une famille d’accueil présentaient davantage de signes d’attachement sécurisant avec les adultes comparativement à ceux qui étaient restés à l’orphelinat, alors que 75 % d’entre eux présentaient des signes d’attachement insécurisant avant d’arriver dans la famille19.
De même, chez l’adulte, lors d’une nouvelle relation amoureuse, lorsque le partenaire apporte des réponses sécurisantes
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