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Certaines personnes nous dynamisent quand
d'autres nous épuisent. Comment cultiver le lien
avec les premieres et eloigner les secondes?

Le psychiatre Christophe André nous aide

a decrypter ce qui se joue dans nos echanges.

«relations

Psychiatre et
psychothérapeute,
Christophe André
est I'auteur, entre
autres, de “L'Estime
de soi” (avec
Francois Lelord)

et "Vivre heureux.
Psychologie du
bonheur” (Odile
Jacob, 2001 et 2003).
Dernier livre paru :
"Petits complexes et
grosses déprimes”,
avec Muzo

(Le Seuil, 2004).
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ous connaissons
tous cette sensa-
| 4 tion d’étre nourri,
\—‘ renforcé par une
relation. Comme, a

l'inverse, celle d'étre vidé, assé-
ché. Mais, selon les situations, cha-
cun de nous peut, tour a tour, étre
énergétique ou devenir énergé-
tivore. « Nous sommes tous des
vampires potentiels, car notre ten-
dance naturelle est d'attendre tout
de l'autre, de vouloir le dévorer,
expligue le psychiatre et psycho-
thérapeute Christophe André.
Mais I'intelligence relationnelle
et la maturité nous aident a com-
prendre peu & peu que C’est une
mauvaise solution pour nous at-
tacher autrui, qu’on va l'épuiser,
le faire fuir » Savoir ce qui nous
donne de I'énergie ou nous en

nourricieres

enléve, décrypter les comporte-
ments par lesquels nous épuisons
notre entourage, nous permet
d’avancer sur la voie de 1'équi-
libre. Christophe André cerne
pour nous ce qui est en jeu dans
les relations qui vampirisent et
dans celles qui nourrissent.

i LES RELATIONS
VAMPIRIQUES

On les reconnait au degré d'épui-
sement qu’elles engendrent.
Parce qu'elles ne nous apportent
rien, nous font régresser et met-
tent & mal notre équilibre émo-
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Ou vampiriques ?

tionnel. On peut dégager plusieurs
portraits de dévoreurs d'énergie
(& fréquenter avec parcimonie).
Les plaintifs chroniques

IIs nous vampirisent, parce que
leur demande affective est sans
fin et que nous sommes impuis-
sants a la combler ou a la faire
évoluer. Alors qu'ils nous inves-
tissent du réle du sauveur — méme
sinous n'en avons ni la capacité
nil'envie -, ces éternels plaintifs
nous mettent en situation d'échec
parce que, en réalité, ils ne sont
pas dans I'état d'esprit voulu pour
recevoir nos conseils.

Les dépendants

IIs réclament constamment des
preuves d’amour, nous sollicitent
pour la moindre décision... En
s'accrochant & nous comme’des
enfants, ils nous placent dans une
position de parents et font peser
sur nos épaules une responsabi-
lité écrasante. Et dés que nous
voulons prendre nos distances, la
culpabilité nous envahit.

Les hypersensibles

Leur sensibilité exacerbée nous
oblige & étre en permanence sur
nos gardes. Car, avec eux, tout est
sujet & interprétation, a justifica-

tion, est susceptible de provoguer
un drame. IIs nous condamnent
ainsi a un self-control permanent.
Les conflictuels

Pour eux, la résolution des pro-
blémes passe par1'agressivité, ce
qui ne leur cotite rien, puisque le
conflit est leur mode de fonc-
tHonnement. En revanche, ce type’
de relation est cher en émotions
pour la personne agressée qui,
elle, en sortira vidée,

Les hors-la-loi

Leur réle et leur territoire ne sont
jamais clairement définis, ce qui
oblige & des renégociations zmz



H “Comment
gérer les
personnalités
difficiles” de
Christophe André
et Frangois Lelord.
Les conseils des
auteurs,
thérapeutes, aident
a mieux comprendre
et mieux gérer un
entourage difficile
(Odile Jacob, 2000).
N “Cessez d'étre
gentil, soyez
vrai!” de Thomas
d’Asembourg.
Pour reconnaitre
ses besoins et
prendre soin de
soi afin d’éviter
malentendus et
pertes d'énergie
dans notre

vie relationnelle
(Editions de
I'Homme, 2001).

Psychologies

zmz incessantes. Comme les
régles ne sont pas établies une
fois pour toutes, chacun empiéte
sur le terrain de l'autre.

CE QUE L'ON PEUT FAIRE :
SAVOIR METTRE DES LIMITES
Dans les relations vampiriques,
il est important d'établir la juste
distance pour ne pas se laisser
happer. Nous risquons en effet
de nous soumettre 4 la patholo-
gie de l'autre et de devenir sa
victime, puis de sombrer dans
l'agressivité et la ranceeur. En
général, nous devons nous mé-
fier de notre tendance a endos-
ser le réle du sauveur. Si I'on peut
souvent aider, on peut rarement
sauver. Quand 1'énervement com-
mence a nous envahir, deux
questions s'imposent : suis-je la
bonne personne et dois-je étre
la seule personne ? Dans tous les
cas, nos émotions sont le meilleur
signal d’alarme : un sentiment
de malaise qui s'installe nous in-

dique qu'il faut dire stop!

£ LES RELATIONS
NOURRICIERES

Sans que nous sachions pour-
quoi, elles nous rassérénent, nous
réconfortent. Bt agissent parfois
comme des euphorisants. Petit
tour d’horizon de ces relations
aux bénéfices certains.

Les petits riens qui font du bien
Le compliment d"un inconnu, la
sympathie d'un voisin qui s’en-
quiert de notre travail, la gen-
tillesse d'un ami sont autant de
signes que notre existence a un
intérét - méme minime - pour
les autres. Nous avons tendance

a sous-estimer ces gestes, a les

réduire a des automatismes.
Pourtant, ils augmentent notre
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DOSSIER REVEILLER NOTRE ENERGIE

sentiment d'étre apprécié. Nous
avons tous besoin de plusieurs
niveaux de relations, et ces liens
superficiels comptent autant que
les rapports intenses d’amour ou
d’amitié. Les personnes dgées,
par exemple, qui entretiennent
des rapports superficiels mais
réguliers avec les commercants,
y puisent de 1'énergie vitale.

trés gratifiantes : elles renfor-
cent notre sentiment d'utilité et
d’efficacité. A chaque fois que
nous pouvons adopter un com-
portement en accord avec nos
valeurs, nous en retirons de
T'énergie : assumer nos respon-
sabilités a I'égard d'un vieux pa-
rent, soutenir quelqu'un qui subit
l'opprobre général nous dyna-

Dans I'échange véritable, il n’y a ni soumission
ni domination, mais égalité et réciprocité

La dynamique de I'échange

Les relations reposant sur un
échange véritable nous nourris-
sent parce que nous entrons dans
une dynamique de création ré-
ciproque. Chacun s’invente en
s'ouvrant au monde de I'autre.
L'échange suppose gu'il n'y ait
ni soumission ni domination, mais
égalité et réciprocité. Si quelquun
nous confie sa souffrance et est
disposé a nous entendre, il nous
gratifie parce qu'il nous a choisi.
Et le dialogue noué sera pour-
voyeur d’énergie pour les deux.
Le don, facon idéale de recevoir
Quand nous sommes en position
de donner du temps, de 'amour,
de I'aide nous diffusons de I'éner-
gie positive. Les gratifications que
TOus recevons en retour rehaus-
sent notre estime de soi. Et notre
bénéfice est-a la hauteur de celui
retiré par l'autre personne.

La transmission, une satisfaction
Avoir la preuve que ce que l'on
fait a un sens décuple notre éner-
gie. Quand un maitre réussit a
apprendre a lire & un éléve en
difficulté, il en sort « énergétisé ».
Pédagogiques ou ﬂlérapeutiqués,
les relations de transmission sont

mise parce gue nous nous sen-
tons en régle avec nous-meéme.

CE QUE L'ON PEU'I: FAIRE :
RENOUVELER SON ENERGIE
Nous devons nous nourrir 4 plu-
sieurs sources. Les nourritures
quotidiennes sont procurées par
nos proches. Mais nous avons
aussi besoin de relations qui « dé-
coiffent », nous transforment.
Elles correspondent 4 des attentes
— souvent inconscientes —, & des
possibilités en nous inexploitées
jusque-la. Certaines personnes
— agressives, provocatrices — peu-
vent nous agacer ou nous dé-
plaire, mais elles nous permet-
tent d’avancer, de grandir. Ces
relations inconfortables sont
parfois le meilleur moyen de

renouveler notre énergie. I
PROPOS RECUEILLIS PAR
MicHELLE GUERCI

ENVIE D'EN PARLER ?

Yos amis dévorent toute votre énergie ou,
au contraire, vous font un bien fou? Confiez-
vous dans notre rubrique “Témoignages”.
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