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Le Fil Invisible

Reconnaître la dépendance affective, sortir de la violence psychologique et se retrouver soi-même

Valerio Massimo De Angelis

Un parcours vers la prise de conscience, la guérison et la renaissance

« Guérir ne signifie pas oublier. Cela signifie cesser de souffrir pour quelque chose qui appartient désormais au passé. »

— Extrait de cet ouvrage




Note à l’intention du lecteur

Cet ouvrage a pour objectif d’offrir des outils de compréhension et de réflexion à ceux qui se reconnaissent, ne serait-ce qu’en partie, dans les dynamiques de la dépendance affective et de la violence psychologique. Il ne remplace en aucun cas une évaluation clinique, une psychothérapie ou un accompagnement juridique spécialisé. Si vous vous trouvez dans une relation où vous craignez pour votre intégrité physique, ou si vous traversez une période de souffrance intense, je vous invite à contacter un professionnel de la santé mentale ou les services d’écoute et de protection disponibles dans votre pays. En Italie, le numéro anti-violence et anti-harcèlement 1522 est accessible gratuitement 24 heures sur 24, tous les jours de l’année, et s’adresse également à celles et ceux qui ne savent pas encore si ce qu’ils vivent relève de la « maltraitance » ou non : appeler pour y voir plus clair est déjà un acte de bienveillance envers soi-même.

Chaque histoire racontée dans ces pages est fictive : elle ne décrit pas des personnes réelles, mais des dynamiques récurrentes observées dans la littérature clinique et dans l’expérience commune à de nombreuses relations dysfonctionnelles.
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Avant-propos

Il arrive un moment, dans de nombreuses relations douloureuses, où l’on se demande : « Est-ce normal de ressentir cela ? ». C’est une question simple, mais il nous faut souvent des années pour nous la poser, car lorsque nous sommes pris dans une dynamique de dépendance affective, notre perception de la normalité s’est lentement décalée, millimètre par millimètre, jusqu’à nous faire vivre un état émotionnel qui, vu de l’extérieur, semblerait inacceptable.

Ce livre est né du désir de redonner un langage à cette expérience. Pas un langage technique et distant, mais des mots qui aident à nommer ce que l’on ressent : la peur d’être abandonné, le besoin constant d’être rassuré, le sentiment de ne rien valoir en dehors du regard de l’autre, la difficulté à reconnaître un comportement comme néfaste lorsqu’il vient de quelqu’un que l’on aime.

Vous ne trouverez pas dans ces pages de jugements sur celles et ceux qui restent dans une relation difficile. Vous y trouverez, je l’espère, une feuille de route : pour comprendre comment on en est arrivé là, ce qui entretient certaines dynamiques, et quelles étapes — concrètes, progressives, humaines — permettent d’en sortir et de reconstruire une relation saine avec soi-même, avant même celle avec les autres.


« Rester n’est pas un signe de faiblesse. Partir n’est pas une solution de facilité. Entre les deux, il y a un travail de prise de conscience qui mérite le respect, du temps et des alliés. »






Chapitre 1 — Qu’est-ce que la dépendance affective ?

La dépendance affective est un schéma relationnel caractérisé par un besoin excessif et persistant de l’autre pour réguler son estime de soi, son humeur et même son sentiment d’identité. Il ne s’agit pas, en soi, d’un diagnostic clinique reconnu dans les manuels diagnostiques officiels, mais d’un concept largement utilisé en psychologie clinique pour décrire un ensemble cohérent de pensées, d’émotions et de comportements qui se répètent de manière similaire chez de nombreuses personnes et dans de nombreuses relations différentes.

Les traits caractéristiques


	Un besoin intense d’approbation et de confirmation de la part du partenaire.


	Une peur omniprésente de l’abandon, souvent disproportionnée par rapport aux signes réels.


	Une difficulté à tolérer la distance physique ou affective, même temporaire.


	Une tendance à sacrifier ses propres besoins, son temps et ses relations au profit de son partenaire.


	Une estime de soi qui fluctue en fonction de l’humeur ou de l’attention de l’autre.


	Pensées obsessionnelles concernant la relation, le partenaire, ce qu’il pourrait penser ou faire.




Il est important de distinguer la dépendance affective de l’amour intense ou d’un lien profond. Aimer quelqu’un avec intensité n’est pas, en soi, un problème. Le tournant se produit lorsque son équilibre psychologique dépend presque entièrement de l’autre : lorsque sa paix intérieure, sa capacité à fonctionner au quotidien, à travailler, à dormir, à manger, à prendre soin de soi, passent par le filtre de ce que le partenaire dit, fait ou pourrait faire.

En ce sens, le terme « dépendance » n’est pas fortuit : comme dans les dépendances aux substances, on observe des mécanismes de tolérance (il faut toujours plus de proximité ou de réconfort pour se sentir bien), de sevrage (anxiété, agitation, désespoir lorsque l’autre s’éloigne) et d’envie irrépressible (la pensée de la personne aimée devient envahissante et difficile à contrôler).




Chapitre 2 — Un exemple : l’histoire d’Elena

Afin de concrétiser les concepts décrits dans cet ouvrage, je proposerai de temps à autre des récits fictifs, qui ne décrivent pas des personnes réelles mais synthétisent des dynamiques fréquemment observées. Commençons par l’histoire d’Elena (nom fictif).

Éléna a trente-deux ans et est en couple avec Marco depuis trois ans. Elle raconte être tombée amoureuse presque immédiatement, subjuguée par l’attention qu’il lui portait. Avec le temps, cependant, elle a commencé à ressentir le besoin de vérifier son téléphone toutes les quelques minutes, de s’excuser même lorsqu’elle n’avait rien fait de mal, de renoncer à sortir avec ses amies pour ne pas mettre Marco en colère. Lorsqu’il est absent, ne serait-ce que pour quelques heures, Elena ressent une anxiété physique, presque une douleur à l’estomac, et ne parvient à se concentrer sur rien d’autre tant qu’elle n’a pas reçu de message de sa part.

Elena décrit Marco comme « la personne la plus importante de ma vie », mais elle a du mal à expliquer, si on le lui demande, ce qu’elle aime faire lorsqu’elle est seule, quels sont ses projets, ce qu’elle souhaite pour elle-même indépendamment de cette relation. Au cours des trois dernières années, son identité s’est progressivement réduite autour d’un seul centre de gravité.

On retrouve dans l’histoire d’Elena plusieurs él
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