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Introduction
« Les esprits s’échauffent, les gens se tapent dessus, les jeunes détestent les vieux et inversement. Personne n’est bien. Les femmes pensent que c’est à cause des hommes, les hommes pensent que c’est à cause de la société, de la politique, de l’économie, les jeunes se voient sans avenir, sont démotivés, la terre va mal. Ça m’accable, je me sens impuissante, j’ai l’impression de ne pas avoir ma place. Je ne crois plus à rien. Je me suis résignée, je n’ai plus envie de rien faire, même mon apparence, je m’en moque, de toute façon, à mon âge, dans une société du jeunisme, plus personne ne me regarde », raconte Véronique envahie par une lassitude existentielle empreinte de ressentiment.
 
« Je suis victime d’un harceleur au travail, c’est inadmissible, j’ai porté plainte et je suis allée aux prud’hommes. C’est la troisième fois que je tombe sur un patron pervers narcissique. J’ai peur que ça recommence même si je change de travail. Est-ce qu’il n’y a plus que ça aujourd’hui ou est-ce que j’attire les ennuis ? », se demande Diane qui se sent victime des événements et coincée dans l’impuissance.
 
« Je tiens avec de la cocaïne. J’ai fini à l’hosto avec des points de suture. Ce week-end, j’étais en garde à vue parce que j’ai tout cassé. Chaque fois, après, je me sens très coupable. Je réessaie de fonctionner normalement et de donner le change au travail. Je multiplie les projets, les relations avec des femmes mais, avec elles, soit je suis indifférent, soit je suis très jaloux, dans tous les cas, ça se finit toujours mal », constate Marc qui refuse de se plaindre et lutte contre l’attachement et les addictions.
 
« On m’a dit que j’étais bipolaire. Je prends des régulateurs d’humeur, des antidépresseurs, des anxiolytiques depuis des années. Ça ne change pas grand-chose. Je passe mon temps sur les applis gays, à chercher des relations sexuelles, cela m’obsède. Je n’ai pas trop la tête à mon travail. Avec nos enfants et Matéo, je suis là sans être là. Il faut dire que Matéo est tout le temps sur eux et j’en ai honte mais, quand il me parle d’eux, ça ne m’intéresse pas. Il n’arrête pas de me dire que je ne suis pas assez bienveillant, que je suis trop soupe au lait ou carrément insensible. J’ai peur que ça s’arrête entre nous, je tiens à lui, je ne m’en remettrais pas, me dit Fabien en quête de diagnostic.
 
« Je me réveille la nuit, suis fatiguée le matin, je n’arrête pas de prendre des kilos depuis que je suis ado. J’ai fait toutes sortes de régimes, mais ça a été de pire en pire. Avec mon mari, je m’arrange pour éviter les rapports sexuels, mais je me demande s’il ne va pas voir ailleurs. En ce moment, on parle beaucoup de l’inceste et je me dis que je n’ai aucune raison de me plaindre. Moi, ce que j’ai vécu dans l’enfance, ça n’était rien, un oncle m’a juste touchée. Je ne comprends pas pourquoi je suis si mal », me révèle Sonia en pleurant inconsciente des conséquences de son passé sur sa physiologie.
 
« J’ai mal au dos, mais ça n’a rien à voir. Ma femme fait des crises, elle m’inonde de reproches, je ne la supporte plus mais, comme cet appartement appartient à ma famille, je ne peux pas la mettre dehors. Et puis il y a les enfants. J’ai une maîtresse depuis quelque temps, mais elle aussi commence à me faire des reproches. Moi, ce que je veux, c’est du calme. Je n’ai pas de problèmes “psys”, je suis là parce qu’elle m’a obligé », assène Paul, alexithymique et en panne pour s’affirmer.
 
C’est la première fois que je vois Véronique, Diane, Marc, Fabien, Sonia et Paul. Tous ont en commun le sentiment de subir leur existence, d’être impuissants à sortir du marasme dans lequel ils se trouvent. Ils ont peu de repères sur le fonctionnement des émotions. À leur insu, ils sont victimes d’idées reçues, de raccourcis ou de méconnaissances qui traînent sur le sujet « psy ». Ce maelström pâteux fait perdre du temps de vie, crée de la souffrance chez soi et chez les proches, retarde les prises en charge et ajoute souvent du mal au mal. Ainsi, Marc, très marqué par des séquelles du passé, au travers de ses crises de violence, d’une consommation de cocaïne et de femmes, cherche à s’apaiser. Dans sa famille traumatisée par la guerre, son père n’a cessé de le négliger, de le frapper pour qu’il s’endurcisse. Ou il le renvoyait « dans les jupes de sa mère ». Sa mère était selon lui une « bonne personne », c’est-à-dire une femme soumise qui a eu tendance à le surprotéger, tout en refusant de quitter son mari, y compris après le départ des enfants. Elle a fait le choix de se sacrifier pour son mari et ses enfants et a été considérée comme une sainte. La sœur de Marc s’est suicidée. Quand il était enfant, Marc a subi des attouchements (les hommes sont aussi concernés par les abus sexuels1) : « Rien de grave, me dit-il, et puis je n’étais plus vraiment un enfant, de toute façon on ne viole pas un homme, et puis c’était il y a longtemps. Ça ne sert à rien de s’appesantir sur le passé. Mon problème aujourd’hui, c’est pas ça, ce sont les femmes et les addictions. »
Quant à Véronique, depuis qu’elle est adulte, elle s’interdit de pleurer et surtout d’être en colère. Si elle laissait aller ses émotions, elle aurait peur de ne jamais en sortir et de s’engluer dans la dépression ou de faire du mal, me dit-elle. Comme Fabien, elle passe son temps à lutter contre ce qu’elle ressent. Sonia et Paul ont jusque-là distingué catégoriquement santé physique et santé psychologique ne faisant pas le lien entre ce qui affectait leur corps et ce qui avait perturbé leurs vies. Leurs maux sont allés de mal en pis.
Certains, comme Paul, ne se sentent pas concernés par « la psychologie », autrement dit, par les émotions. J’ai posé à Paul ces quelques questions :
1. Souffrez-vous régulièrement de maux physiques, maux d’estomac, maux de ventre, de tête, de tendinites à répétition, de problèmes de dos, de peau, de fatigue chronique, de problèmes de sommeil, d’une sexualité en berne, etc. ?
2. Avez-vous ces derniers temps des problèmes de mémoire, des difficultés à prendre des décisions, à prioriser ce que vous aviez à faire ?
3. Avez-vous des relations amicales ou amoureuses satisfaisantes, épanouissantes ? Ou, au contraire, avez-vous le sentiment d’être anormal, différent, d’avoir des difficultés à trouver votre place et à être reconnu pour ce que vous faites et ce que vous êtes ?
4. Avez-vous le sentiment que les choses vous échappent et que vous êtes impuissant à modifier le cours des événements ?
5. Avez-vous tendance à vous réfugier dans l’alcool, le travail, le sexe, la nourriture, la rêverie amoureuse, les drogues dures et douces, la culture, les vidéos ou les séries ?
6. Considérez-vous que vos émotions ou bien que celles des autres sont un problème ?
Paul a répondu à la plupart de ces questions. Paul est, comme nous, concerné par les émotions. Sauf qu’il ne sait pas reconnaître comme telles leurs manifestations. Il n’y a pas à lui jeter la pierre. Car dans le domaine « psy », on se trouve aujourd’hui écartelé entre deux tendances. Soit on subit un prêchi-prêcha plein de bonnes intentions mais nourri d’injonctions idéalistes et souvent verbeuses du type : « lâche prise », « sois positif », « médite », il faut être « bienveillant » et j’en passe, amenant à se sentir mauvais ou coupable de ne pas y parvenir. Soit, à l’autre extrême, on guerroie avec un entourage de personnes suffisantes, réduisant le champ des connaissances récentes en neurosciences à l’état de croyances auxquelles elles n’adhèrent pas, assenant que, « elles, la psychologie, elles n’en ont pas besoin ». Le résultat est à la hauteur de cette « schizophrénie » : la santé mentale de nos contemporains n’a jamais été aussi déplorable.
La pandémie n’a fait que révéler et accentuer les failles.
Beaucoup d’hostilité ou au contraire des croyances magiques tout aussi délétères subsistent encore au sujet de la psychologie ou de la psychiatrie. Des conceptions d’un autre temps circulent, qui sont cause de ravages en matière de santé pour soi ou pour ses proches. Des progrès et des découvertes extraordinaires ont été faits toutes ces dernières années. Si l’on veut sortir de la violence, de l’isolement et du désespoir dans lequel on nous fait plonger depuis quelque temps, il est temps de sortir de l’ignorance. De toute urgence, il faut déniaiser le domaine de la psychologie, le faire sortir d’une certaine naïveté ou d’un positivisme, d’un angélisme, d’un obscurantisme à tous crins, dépoussiérer l’angle mort des connaissances médicales autour des émotions et surtout cesser impérativement de les séparer des autres champs de la santé. Il n’y a pas de corps sans émotions, il n’y a pas d’émotions sans corps et il n’y a pas de régulation des émotions, donc de santé, sans intéroception. Cette compétence peu connue désigne une capacité essentielle pour soi et sera détaillée dans cet ouvrage.
Des changements de paradigmes s’imposent en commençant par remettre en question les idées reçues, les contre-vérités, les raccourcis, les injonctions émotionnelles qui noyautent notre culture et nous empêchent d’aller bien. Ils sont la raison d’être de cet ouvrage.
Le choix d’une présentation en abécédaire permet d’aborder de grands thèmes transversaux visités dans plusieurs entrées. Cette organisation s’est imposée aussi car aujourd’hui on a moins le temps de lire. On est plus enclin à naviguer en fonction des préoccupations du moment. Dans certains items, il y a des suggestions de pratiques car, dans le domaine des émotions, rien ne remplace l’expérimentation par soi-même.



Accepter d’être jaloux, égoïste, envieux, en colère
Ni bon ni mauvais, bien au contraire
Tout être humain incapable de discerner en lui la haine, la jalousie, l’envie, le ressentiment, l’amertume, la colère, la peur et autres mauvaises émotions, est une personne dangereuse pour elle-même et pour les autres. Il suffit de lire quelques biographies de dictateurs ou même de personnalités érigées en modèle d’humanisme, porteurs d’idéaux grandioses pour eux-mêmes et l’humanité, pour s’apercevoir qu’un certain nombre d’entre eux cachaient (ou pas) des comportements violents, négligents sexuels, meurtriers, particulièrement dommageables. La plupart ont en commun l’aveuglement sur leur humanité. La plupart ont tu ou réprimé ces « mauvaises » émotions et, surtout, ont obligé les autres à faire de même. Or une « mauvaise » émotion comme une « bonne » se manifestent dans le corps, dans les pensées et par des réactions. Toutes les émotions nous concernent. Quand on nous apprend à avoir honte de certaines, la honte étant une émotion, on multiplie la « mauvaise » émotion par deux et nos réactions sont de plus en plus toxiques et incontrôlables.
On ne peut tendre vers l’objectivité si l’on ne reconnaît pas sa subjectivité. Accepter ses émotions, ce n’est pas renoncer à exercer un quelconque contrôle sur soi, ce n’est pas être sans filtre, ce n’est pas se conduire mal en étant décomplexé. Accepter ses émotions, c’est devenir un adulte courageux et lucide, avec des directions qui lui importent, mais aussi un adulte conscient de ses failles et de ses « imperfections ». Accepter ses émotions, c’est prendre la responsabilité de s’en occuper quotidiennement – j’en vois un qui souffle, mais souffle-t-il de devoir aller chaque jour aux toilettes – en apprenant à d’abord les ressentir puis à les nommer et cela sans s’en vouloir, donc sans ajouter une émotion secondaire sur l’émotion. Accepter ses émotions, c’est reconnaître qu’elles nous concernent tous, qu’elles définissent notre humanité et qu’elles n’épargnent personne. Accepter ses émotions, c’est s’en occuper suffisamment pour cesser de blesser ceux qui nous entourent, en les niant ou, au contraire, en s’en déchargeant sur eux. Accepter ses émotions, c’est observer avec humilité combien elles biaisent de façon universelle notre façon de penser et de voir le monde. Accepter ses émotions, c’est avoir l’immense courage de fermer les yeux et d’affronter sa souffrance.


Alexithymie
Ne pas reconnaître ses émotions négatives,
ce n’est pas le signe que l’on va bien mais au contraire que l’on est malade
Paul ne va pas bien. Il a pris du poids, il est si préoccupé par le Covid-19 et a tellement peur de l’attraper qu’il interdit à sa femme de sortir pour voir ses amies. Il ne s’intéresse pas à elle, pas plus qu’à ses enfants. Ce qu’il veut, c’est arrêter de boire, maigrir en faisant un régime drastique. Tel qu’il est, il se dégoûte.
Quand il regarde la télévision ou les réseaux sociaux, il s’énerve. Il passe du temps à scroller et à distiller des commentaires vindicatifs en réponse à de nombreux posts qui le révulsent. Il reçoit de la haine en retour et quelques messages d’assentiment qui l’encouragent. Il est fermé, sa femme ne supporte plus qu’il fasse la tête. Elle lui suggère d’aller voir un psy. Il l’envoie paître. Il n’en a pas besoin. Il en a vu un il y a quelques années à cause de son travail, qui lui a prescrit des antidépresseurs, mal supportés, et l’a adressé pour quelques séances à une psychologue, séances qui ne lui ont rien apporté. La preuve, il en est au même point. Ce qui l’inquiète, lui, ce sont ses douleurs dans la région du cœur. Il a pris un rendez-vous avec un cardiologue qui lui fait faire une batterie d’examens. Et puis ses douleurs dans le bas du dos. Un chirurgien lui a proposé de l’opérer. Sa femme revient à la charge, prononce les mots, émotions ou psychologie. Paul bâille. Il ne se sent pas concerné. C’est un scientifique, plutôt « sciences dures ». La psychologie, les émotions, « il n’y croit pas ». Sa femme, elle, envisage de divorcer.
Pourquoi s’ennuyer à reconnaître ses émotions ?
On pourrait penser que c’est optionnel de reconnaître ses émotions, que c’est une préoccupation de nombrilistes, une affaire de « névrosés », qu’on a bien mieux à faire et que, tant qu’on a la santé, le reste…
L’alexithymie consiste en une difficulté à reconnaître donc à nommer et à exprimer ses émotions. L’alexithymie, ce n’est pas l’inhibition ni la répression. Dans ces deux cas, les gens n’expriment rien alors que des enregistrements de leurs changements physiologiques et de l’activité de leur système nerveux mettent en évidence qu’ils sont affectés. L’alexithymie est une difficulté à identifier l’émotion et à exprimer verbalement ses affects1 alors que l’inhibition ou la répression consistent en des efforts volontaires conscients pour en supprimer les apparences. D’ailleurs, les personnes qui répriment ont généralement un faible taux d’alexithymie2.
Depuis plus de quarante ans, un grand nombre de recherches ont pu être menées. Elles ont permis de voir que cette méconnaissance des émotions n’était pas aussi anodine qu’elle en avait l’air.
L’alexithymie a des répercussions sociales et affectives. Quand elles parlent d’une situation émotionnelle, les personnes alexithymiques restent très générales. Dans leurs récits, elles sont souvent un peu ennuyeuses, se perdent dans des détails factuels au détriment des sentiments qui les ont animées, bien plus contagieux. C’est souvent avec l’émotion que l’on intéresse. Et puis, à d’autres moments, elles explosent et manifestent de la colère ou des pleurs éruptifs et souvent incompréhensibles3. Quand elles pensent, elles ont tendance à ruminer sur un mode abstrait et analytique, mal adapté, plutôt que sur un mode concret et basé sur l’expérience4, se rapportant au vécu. En partie à cause de cela, les personnes alexithymiques ont des relations plus instables. Elles ont tendance à s’emporter ou à fuir. Sans s’en rendre compte, elles dévalorisent facilement les autres, agressent plus volontiers. Elles ont plus de mal à « transformer leur souffrance » pour en faire quelque chose qui s’adresse aux autres, par exemple recourir à l’humour ou être créatif ou en s’en servir dans leur profession. Elles peinent à anticiper5. Leurs relations avec les autres sont souvent chaotiques. Elles s’y sentent mal à leur aise6. Elles ont moins d’intelligence émotionnelle, c’est-à-dire d’aptitudes à déceler et à tenir compte de leurs émotions et de celles d’autrui. Elles sont moins emphatiques, moins coopératives. Quand une personne ne reconnaît pas ses émotions, surtout quand c’est un homme, il y a davantage de risque qu’il soit également évitant dans l’attachement7, c’est-à-dire qu’il tende à fuir les relations affectives dans lesquelles il se sent mal à son aise. Il estime que ce sont les relations le problème, pas son rapport aux émotions. En situation sociale, les personnes alexithymiques sous-estiment les signaux de danger face à quelqu’un d’agressif. Elles ont des déficits dans les souvenirs émotionnels en quantité et en qualité8. Il leur est très difficile d’accéder à des faits antérieurs qui se sont avérés négatifs. De même quand ils ont été positifs. De ce fait, quand ils revivent des situations semblables, ils tirent moins de leçons de leurs expériences passées. C’est comme s’ils ne pouvaient pas tenir compte de leurs erreurs.
L’alexithymie est aussi associée à des problèmes physiques. Une étude portant sur plus de 2 000 personnes a montré une association entre la présence d’une alexithymie au début de l’étude et la mort par maladie cardio-vasculaire vingt ans plus tard9. Il a été retrouvé chez les personnes alexithymiques davantage d’hypertension artérielle essentielle10, de troubles gastro-intestinaux fonctionnels11, de syndromes de côlon irritable12, de douleurs chroniques13 et d’asthme14. Comme Paul, les alexithymiques confondent les sensations physiques indissociables des émotions avec les indicateurs d’une maladie physique, et cela les amène souvent à avoir des préoccupations hypocondriaques15.

Les hommes, les femmes, les émotions
Intuitivement, on s’attendrait que les hommes reconnaissent moins bien leurs émotions que les femmes. Ce n’est pas si évident. En Finlande, où une étude de grande envergure a été menée sur le sujet, chez des personnes âgées de 30 à 44 ans, on retrouvait environ 3 % de femmes alexithymiques pour 7 % d’hommes. L’effet de l’âge était bien plus saillant. Les personnes âgées de plus de 85 ans étaient nettement plus alexithymiques que le reste de la population. Ce qui milite en faveur du rôle de l’éducation. Les générations précédentes avaient tendance à mépriser le sujet des émotions, à ne pas se sentir concernées et à en tirer fierté.
Chez les adolescents, on retrouvait une fréquence plus élevée de l’alexithymie chez les filles, mais des scores moyens plus importants chez les garçons. Ce qui signifie que, d’une manière générale, les adolescents ont un niveau plus bas de reconnaissance de leurs émotions, mais que le nombre d’adolescentes qui ne les reconnaissent pas du tout est plus élevé.
Les troubles mentaux sont associés à des problèmes d’émotions. On pourrait donc s’attendre à retrouver de l’alexithymie chez toutes les personnes ayant un diagnostic en santé mentale. Qu’en est-il vraiment ? Effectivement, la non-reconnaissance de ses émotions est souvent intriquée avec les troubles mentaux. Par exemple, chez les personnes souffrant d’attaques de panique, on retrouve de l’alexithymie dans 47 à 67 % des cas, pour le trouble obsessionnel compulsif 13 %, et 12 % pour les phobies16. L’alexithymie est associée à plus d’abus de substances, d’addictions au jeu, au stress post-traumatique, au trouble panique, aux troubles somatoformes, aux problèmes de comportements alimentaires17, aux troubles du sommeil18. On constate donc que l’alexithymie est plus fréquente, mais pas systématique.
Cette difficulté à reconnaître ses propres émotions peut être confondue avec de faux profils. Quand quelqu’un n’exprime pas ses émotions, on a facilement tendance à le considérer comme alexithymique. Or on peut tout à fait être capable de reconnaître intérieurement ses émotions sans pour autant ressentir l’envie de les énoncer.
L’alexithymie n’est pas une fatalité. Toutefois, si elle n’est pas identifiée, les thérapies ne donneront pas grand-chose. On peut apprendre à reconnaître ses émotions si l’on comprend l’utilité de cette acquisition. L’exercice suivant est très simple, ne nécessite pas de voir un psy et il a fait preuve de son efficacité dans les dimensions physiques et psychologiques de l’alexithymie19.
Exercice : le cahier avec les 3 colonnes
• Sur un cahier, tracer trois colonnes. Chaque soir, faire dérouler sa journée. Fixer chacun des moments négatifs de la journée. C’est payé au poids : plus on en note, mieux c’est ; cela révèle une bonne conscience émotionnelle… et du courage.
• Dans la première colonne, détailler l’heure, le lieu, ce qu’on était en train de faire, d’entendre, de voir même si ce n’est pas la cause de ce que l’on ressent.
• Dans la deuxième colonne, nommer ce qu’on a ressenti et en estimer l’intensité sur 10. Il faut d’abord nommer l’émotion : était-ce de la colère (exaspération, agacement, irritation…), de la peur (appréhension, crainte…), de la tristesse, de la honte, du dégoût, de la lassitude, du mépris, du stress, de la résignation, de l’amertume, de la jalousie… ? On peut s’appuyer sur une liste de mots pour apprendre à nommer au plus juste, capacité qui vient avec le temps et l’entraînement. Nommer ses émotions diminue l’activité de l’amygdale, centre de la peur dans le cerveau. Nommer ce que l’on ressent augmente l’activité du cortex préfrontal ventro-latéral droit, ce qui a pour effet de diminuer la réactivité émotionnelle20.
On peut aussi essayer de se souvenir de ce qu’on a ressenti à ce moment-là dans le corps. Si on en a gardé la trace, la noter. Enfin graduer l’intensité de l’inconfort global, la note au pic même si ça a été bref.
• Enfin, dans la troisième colonne, noter ce que l’on s’est dit, c’est-à-dire les pensées à chaud, celles qui après coup semblent irrationnelles ou excessives.
• EXEMPLE. Pierre m’appelle pour annuler une sortie. Je ressens de la déception et de l’amertume à 9, mes mâchoires se sont serrées. Mes pensées à chaud sont : « Quel imbécile, je n’aurais pas dû lui faire confiance, je me suis encore fait avoir, j’aurais dû m’en douter. »
 
D’une manière générale, quand on parvient à s’astreindre à ce travail parfois fastidieux et parfois désagréable sur le moment, on observe un mieux-être au bout de quelques jours21. De plus, on améliore ses aptitudes à nommer ses émotions et on dépasse l’alexithymie. Paul, sous la menace de départ de sa femme est venu me voir « en cachette ». Il a accepté, en ronchonnant, les exercices. Il a appris à nommer ce qu’il ressentait avec des listes de mots. Il a appris à être attentif et à décrire ses sensations. Il a appris et s’est entraîné à faire des compliments, des demandes et des critiques circonstanciés. Il a été surpris de voir sa femme bouleversée quand il s’est mis à communiquer de façon plus personnelle et impliquée. Il considère bien moins ses sensations physiques comme les signes précurseurs de maladies graves. Il boit moins. Des hommes intelligents capables de changer leurs paradigmes. Il en existe [image: visage légèrement souriant].
 


	Ce qui se passe
	Ce que je ressens
(gradué sur 10)
	Ce que je me dis

	– Les faits
– Le contexte dans lequel je me trouve
au moment où je ressens quelque chose de négatif
– La situation, l’heure, le lieu….
	– Les émotions (stress, tristesse, peur, colère…)
– Les sensations
physiques
– Les sentiments
	– Mes pensées automatiques
– Ce qui me passe
immédiatement par la tête
– Mes « cognitions »

	        
        

        
      


	        
        

        
      


	        
        

        
      



	        
        

        
      


	        
        

        
      


	        
        

        
      



	        
        

        
      


	        
        

        
      


	        
        

        
      



	        
        

        
      


	        
        

        
      


	        
        

        
      









Attachement info services
La contagion du désamour
Dans les milliers de récits que j’ai entendus depuis que j’exerce, j’ai été frappée par le caractère particulièrement éprouvant, et parfois même traumatisant, revêtu par le passé amoureux et surtout par le contraste entre l’importance de ce champ et le traitement qui en est fait dans la culture médicale, sociétale, médiatique…
Tout d’abord, parcours amoureux et attachement chez l’enfant sont très liés. Bowlby dans les années 1950 puis ses successeurs1 ont montré combien l’attachement dans les premières années de vie était crucial. Depuis ces premiers travaux, il a été largement documenté que la qualité de cet attachement initial est un élément prédictif clef de la santé à venir. Chez un petit négligé, non tenu, ne bénéficiant pas de tendresse ni d’écoute de ses besoins – manifestés par des pleurs qu’un parent attentif doit apprendre à déchiffrer –, ou, à l’inverse, chez un bébé utilisé comme un substitut affectif par l’un ou les deux parents qui ne répondent pas de manière adaptée à la demande – on n’a pas forcément besoin d’un câlin étouffant quand sa couche est pleine –, on constate une dérégulation pérenne de l’axe du stress. C’est l’attention, la désignation sans exaspération, ni inquiétude, ni complaisance des émotions d’un petit qui créent des prédictions positives de santé physique et psychologique. En l’absence d’un attachement initial suffisamment sécure dans les premières années, on constate des répercussions sur la qualité de la variabilité de la fréquence cardiaque (ici), un cortège de maux physiques et psychologiques et une altération significative des capacités intéroceptives, c’est-à-dire des capacités à se sentir et à se lier à autrui2.
La désaffection tue
Cette tâche de sécuriser l’attachement de l’enfant a souvent échu aux femmes. Dans les générations précédentes, ces femmes étaient elles-mêmes négligées affectivement par des hommes exigeant le « repos du guerrier », peu conscients des nécessités de manifester de l’amour par des gestes, des mots, des attentions, de l’affection3. Il est compliqué de donner de façon adaptée quand soi-même on ne reçoit rien. On a remis en cause l’« instinct maternel4 » à juste titre, puisque l’attachement se crée avec le temps passé et pas avec des prédispositions « naturelles ». Mais, en voulant supprimer l’exclusivité de la charge, on a eu tendance à reléguer le sujet. Surtout entre adultes. Aujourd’hui, il est moins question d’amour5 que de sexualité, de ses orientations, de la fréquence des rapports (ici). On fait de plus en plus abstraction des fondamentaux sur l’attachement et sur l’amour pourtant cruciaux en matière de santé. Je me souviens de Denis, un homme dur au mal qui ne souhaitait pas faire cas de ses émotions. Il avait des antécédents d’infarctus qui avaient failli lui coûter la vie. Sa sexualité était depuis en berne. En accord avec lui, sa femme a pris un amant. Denis niait tout impact affectif de la relation extraconjugale de sa femme qu’il ne voulait pas contraindre. C’est pourtant exactement à ce moment-là qu’il s’est remis à fumer massivement.
Les ruptures, les tromperies, l’insatisfaction dans le couple ont un impact majeur sur la santé physique et psychologique : le taux de suicide augmente, de même que les passages à l’acte violents, le nombre de dépressions explose, les addictions se multiplient6. Ainsi, dans une étude portant sur 3 682 participants, donc d’une envergure permettant de tirer des conclusions, il a été observé que les hommes mariés comparés aux hommes non mariés étaient deux fois moins susceptibles de mourir dans les dix ans à venir, que les femmes qui se refrénaient lors d’un conflit avec leur mari, s’interdisant de réagir pour ne pas envenimer les choses, avaient une mortalité quatre fois supérieure à celles qui s’exprimaient7. On a aussi tous entendu parler du syndrome du « cœur brisé », cette singulière cardiomyopathie avec atteinte du ventricule gauche qui atteint plus souvent les femmes, après 50 ans, moment d’acmé du stress après une vie de soins à autrui, avec des symptômes en tout point semblables à ceux de l’infarctus du myocarde8.

Qu’est-ce qui pourrait sauver l’attachement ?
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