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    « Ni coupable, ni égoïste : enfin libre de m’occuper de mon bonheur ! »


    Nathalie Haberstroh


    

    Introduction


    J’ai rencontré dans mon cabinet de nombreuses personnes ne comprenant pas pourquoi leur vie ne changeait pas, alors qu’elles avaient rompu un lien, quitté un partenaire, arrêté de fréquenter quelqu’un de toxique. Sans réellement s’en rendre compte, un schéma se répétait dans leur histoire, malgré parfois un long travail de développement personnel, des accompagnements de tout genre.


    Ces personnes ont alors fini par vouloir s’accepter ainsi, avec leur sac à dos contenant le fameux syndrome du sauveur, l’empathie, l’hypervigilance, le manque de confiance en elles, le besoin de partager leur vie, d’être là pour quelqu’un, d’aider autrui, de se sentir utiles pour se sentir vivantes.


    Certaines d’entre elles souhaitaient tant retrouver un conjoint ou une conjointe, à tout prix même, qu’elles en devenaient presque folles et s’exclamaient « Nathalie, à quoi bon vivre si c’est pour être seul ? ».


    Quel est ce lien invisible nous empêchant d’avancer, alors que nous faisons tout pour y parvenir ?


    Eh bien, ce lien porte un nom : il se nomme « codépendance » et il est ce que j’appelle le dommage collatéral des personnes dépendantes. Dans ce livre, la personne dépendante (à la drogue, au jeu, à l’alcool etc.) sera élargie et généralisée à toute personne toxique pour nous ; toxique car la relation nous décentre petit à petit et nous éloigne de nos besoins, de nos envies, de nos objectifs de vie. La relation nous transforme en pantin, dont les fils sont tirés par quelqu’un qui ne prend pas ses responsabilités, n’est pas autonome et profite de nous.


    Se séparer de la source toxique (du dépendant) est essentiel pour s’offrir la chance de guérir de ses blessures, mais ce geste n’est pas suffisant. Une relation de dépendance laisse des traces, nous marque profondément, nous change de façon radicale.


    Radicale ? Peut-être pas tant que ça, car tout le monde ne devient pas codépendant. Non, certaines personnes savent se protéger. Certaines personnes n’ont pas l’espace intérieur disponible pour laisser s’infiltrer la toxicité.


    Leur porte d’entrée est bien fermée.


    Quelle est cette faille permettant de laisser passer une personne nocive pour nous ? Qui peut bien être assez tordu pour admettre de s’abandonner entièrement, afin de devenir l’esclave émotionnel et fonctionnel d’une autre personne ? Hélas, j’en connais de sacrément tordus, dont certains qui y ont même laissé leur peau…


    J’ai moi-même entendu parler de la codépendance il y a près de trente ans, lorsque ma belle-mère a commencé à se renseigner sur l’alcoolisme de son mari – mon père. Elle a alors découvert l’existence de groupes parallèles aux alcooliques anonymes. Les co-alcooliques anonymes… Il s’agissait donc d’un problème connu, reconnu, d’une préoccupation bien définie ; quelle surprise !


    Je suis un de ces dommages collatéraux. Et même si la codépendance n’a probablement pas été la seule raison, j’ai bien failli y laisser ma volonté propre, mon estime de moi, mon amour pour la vie. Ma mère, puis ma belle-mère sont décédées de la rupture de leur « en-vie ». Elles se sont littéralement laissé mourir, ne trouvant plus suffisamment de sens à leur propre existence.


    Dans mon histoire, le dépendant en question était alcoolique. Il peut être un tas d’autres choses. Ce qui m’intéresse ici, c’est le « co ». Il sera question dans mon livre du codépendant, de la victime dans la relation, d’elle uniquement.


    L’autre, avec toute la bienveillance dont je suis capable aujourd’hui, je crois qu’on lui a sacrifié bien assez de temps, d’énergie de vie et bien plus encore. L’autre doit trouver son propre chemin de guérison. Ou pas. C’est son choix et nous devons l’accepter.


    Ce qui m’intéresse ici, c’est vous, c’est toi, c’est moi. C’est le dommage causé par une personne toxique. Ce qui m’intéresse ici, c’est de vous faire prendre conscience et de vous rendre ce qui est à vous :


    Votre responsabilité. Votre libre arbitre. Votre vie.


    Mon premier livre, le Manuel de survie pour hypersensibles, indécis, insatisfaits et perfectionnistes, a posé les bases pour ce deuxième ouvrage. À ce moment-là, alors que je connaissais la codépendance, je n’avais pas conscience de la force des liens entre l’hypersensibilité et la (co)dépendance. Dans mon Manuel de survie, j’évoque bien la manipulation ; j’y présente onze tyrans intérieurs, un cheminement pour s’en débarrasser et faire la paix avec son cerveau bouillonnant, ainsi que sa belle sensibilité. Depuis, le sujet de la codépendance refait surface dans mes vies professionnelle et personnelle. Les décès successifs et les deuils de mon père, de ma belle-mère puis de ma mère y sont probablement pour quelque chose…


    Dans ce second livre, je souhaite faire la peau au douzième tyran, ou dois-je dire au tyran des tyrans ? Ce bourreau extérieur sournois qui vient prendre possession de notre vie intérieure. Ce persécuteur qui s’installe confortablement sur notre canapé, se sert de notre serviette de bain et se distille jusque dans notre dernière pensée. Ce tyran, je vais l’appeler le général.


    Il m’est arrivé, pendant un temps, d’entendre mon téléphone sonner, alors qu’il était silencieux. J’entendais cette sonnerie jour et nuit, tout mon corps était en alerte. Papa va-t-il rechuter ? Se tuer ? Ma belle-mère va-t-elle avoir besoin de moi ? Je me sentais coresponsable du sort de mes parents. Ou non, en réalité je me sentais responsable. Je culpabilisais de ne pas réussir à faire mieux et mon angoisse était permanente.


    

    J’ai réussi à sortir de leurs vies, mais je me suis emmenée… moi et mes mécanismes, moi et tout ce que j’avais construit depuis enfant pour survivre.


    J’étais devenue mon propre bourreau. J’étais une codépendante qui cherchait sa came. Vite, une dose. Mais une dose de quoi en fait ? C’est le sujet de ce livre. Pour se libérer d’une chose, il faut pouvoir la nommer, la connaître, la regarder droit dans les yeux et lui dire « va te faire foutre » ou ce que vous voudrez bien lui dire !


    Le sujet de ce livre est de vous aider à reconnaître vos mécanismes de codépendant et à en guérir. Vous pouvez changer. Vous avez la capacité à (re)trouver le goût de vivre. Votre goût. Vos couleurs.


    Nathalie,
un caméléon qui aime sa vie !
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    Ces bulles accompagneront votre lecture. 
Lisez-les à haute voix, comme des rappels à vous-même ! Et notez-les quelque part, pour y penser régulièrement.


    1. Comment bien utiliser ce livre ?


    Ce que ce livre est et ce qu’il n’est pas


    Je souhaite apporter quelques précisions importantes, afin d’éviter toute polémique et tout malentendu. Le cheminement que je présente dans ce livre s’adresse aux personnes se reconnaissant dans les définitions et explications développées.


    Il est normal de ne pas tout assimiler d’un seul coup ! Ce livre se lit comme un guide et propose une évolution en étapes ; vous ne devez pas le lire d’un trait. Prenez votre temps, respectez votre rythme et la situation du moment.


    Reprenez certains passages par la suite, notez les points clés, ce qui vous marque le plus, les idées de mise en pratique que vous retenez ou qui vous viennent à l’esprit au fur et à mesure de la lecture.


    Ce guide est un outil de travail. Le traverser puis le poser sur une étagère ne sera pas suffisant. Cet outil doit vous servir au quotidien.


    

    Ce que ce livre n’est pas :


    Ce livre n’a pas pour vocation de s’intéresser aux dépendants. Il n’approfondit pas les différentes dépendances existantes ou ce que représente ces maladies pour le malade et pour son entourage.


    Je reste volontairement floue au sujet de cette autre partie, la « partie dépendante » ou « toxique » constituée par les éléments extérieurs à vous. Il existe des sources de vampirisation très différentes, qui demanderaient à être développées comme il se doit.



    Si j’entrais dans ce genre de considérations, je perdrais très rapidement votre attention concernant ce qui me préoccupe ici – vous seriez immédiatement happé1 par votre dynamique d’autosacrifice pour aider et sauver « l’autre ».


    De plus, des œuvres complètes, utiles et pertinentes existent au sujet des relations toxiques, avec des personnes dépendantes ou encore avec des manipulateurs pervers narcissiques (voir bibliographie).


    Je n’ai pas les compétences professionnelles pour élaborer le sujet de la dépendance sous un aspect médical, psychologique ou thérapeutique.


    Mon travail peut soutenir, mais n’est pas destiné aux personnes se trouvant dans une relation avec un dépendant et cherchant des solutions pour leur quotidien (quoique). Vous trouverez dans ce livre peu ou pas de compassion pour la maladie, le comportement, le manque de responsabilité, l’égoïsme dont font preuve ces « autres ». Ce n’est pas parce que je n’en ai pas, c’est simplement que ce n’est pas du tout son sujet.


    Je m’intéresse aux personnes devenues suradaptables et présentant des mécanismes de codépendance afin de les aider à construire un amour-propre et à retrouver leur libre arbitre.


    Ce que ce livre est :


    Ce livre est le fruit d’expériences, de recherches et de réflexions personnelles, de constats et échanges avec des personnes de mon entourage (on ne se choisit pas par hasard…), complété par mon travail en tant que coach professionnelle et le vécu de mes clients, venant généralement pour tout autre motif que la codépendance.


    Il me tient à cœur de partager l’ensemble de mes observations et cheminements avec les personnes piégées par des mécanismes de suradaptation et d’autosacrifice acquis au fil des années au contact de parents, partenaires ou autres proches présentant des caractéristiques de dépendance au sens large comme défini plus bas.


    Je souhaite à travers ce livre encourager un maximum de ces personnes à se libérer de leur emprise en prenant conscience de l’origine possible de leurs réflexes, afin d’évoluer vers une vie bien à elles, en construisant et protégeant leur sécurité et indépendance émotionnelles (et matérielles !).


    



    Sachant très bien ce que vit un codépendant, une victime de manipulation et de chantage affectif, une personne dont l’automatisme est le sacrifice de soi ; sachant tout à fait ce que représente la vie avec un dépendant, la souffrance que cette situation engendre pour ce dernier et la montagne de préoccupations qui accompagnent cette existence… je ne peux qu’espérer votre compréhension pour le ton employé et les termes utilisés.







    Il est question ici de vous. Je veux vous offrir l’espace dans lequel vous pouvez vous reconnaître et vous sentir compris. Dans la littérature comme dans le quotidien du codépendant, le dépendant prend toute la place ! C’est ce que j’évite autant que possible dans ce livre et dans la vie de manière générale. Ce que vous lirez peut vous faire peur. C’est normal. Je vous offre de la place pour l’introspection saine, la lucidité, mais aussi la bienveillance pour votre situation. Vous avez besoin de vous concentrer sur vous, ce que vous vivez, sans vous concentrer sur « pourquoi », « comment », « est-ce que », « et si ».


    Rien n’est « votre faute », en revanche, à partir du moment où vous prenez conscience de vos mécanismes, vous (re)devenez responsable de votre vie intérieure et de votre positionnement.
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        1. Par mesure de simplification, j’utilise une forme d’écriture non genrée.
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