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Introduction — Pourquoi ce livre, pourquoi 
maintenant

Il existe un schéma relationnel que des millions de personnes vivent sans
parvenir à le nommer. Il se manifeste par une série de comportements qui,
vus de l'extérieur, semblent excessifs : relire dix fois un message avant de
l'envoyer, guetter les deux coches bleues, interpréter un silence de trois
heures comme le signe annonciateur d'une rupture, avoir besoin
d'entendre "je t'aime" non pas une fois mais régulièrement pour s'apaiser.
Une personne qui aime intensément, qui donne beaucoup, mais qui vit la
relation comme une succession d'alertes à gérer plutôt que comme un
refuge.

Ce schéma porte un nom en psychologie clinique : l'attachement anxieux.

Depuis les travaux fondateurs de John Bowlby dans les années 1960 et la
taxonomie expérimentale de Mary Ainsworth dans les années 1970, la
théorie de l'attachement a considérablement évolué. Elle a quitté le champ
strictement développemental pour devenir l'un des cadres théoriques les
plus robustes pour comprendre les relations amoureuses adultes. Les
travaux de Cindy Hazan et Phillip Shaver (1987) ont montré que les
mêmes patterns d'attachement observés chez les nourrissons — sécure,
anxieux, évitant — se reproduisent dans les relations romantiques, avec
une fidélité parfois troublante.

L'attachement anxieux concerne environ 20 % de la population générale
selon les études épidémiologiques les plus citées. Une personne sur cinq.
Pourtant, cet attachement reste largement mal compris, souvent réduit à
des étiquettes péjoratives — "collant", "possessif", "dépendant" — qui
masquent un mécanisme psychologique parfaitement identifiable et,
surtout, modifiable.
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Pourquoi maintenant

La question de l'attachement anxieux est devenue plus pressante que
jamais pour trois raisons.

Premièrement, la messagerie instantanée a transformé la disponibilité
perçue du partenaire en un flux continu d'informations à interpréter.
L'heure de la dernière connexion, les deux coches bleues, le délai de
réponse : autant de signaux qui, pour un système d'attachement anxieux,
deviennent une source ininterrompue de données à décoder. Ce qui était
autrefois une attente silencieuse (le courrier qui met trois jours à arriver)
est devenu une surveillance active en temps réel — un terrain
particulièrement fertile pour l'hypervigilance relationnelle.

Deuxièmement, les applications de rencontre ont introduit un régime de
renforcement intermittent — l'alternance imprévisible entre attention et
silence — que la recherche comportementale identifie depuis longtemps
comme le plus puissant pour maintenir un comportement, y compris un
comportement anxieux de vérification et de poursuite (Skinner, 1953 ;
appliqué à l'attachement par Levine & Heller, 2010). Le partenaire chaud
puis froid, disponible puis distant, active précisément le système que ce
livre décrit.

Troisièmement, la psychologie de l'attachement connaît un regain
d'intérêt considérable dans la culture populaire. Des livres comme
Attached de Levine et Heller ont rendu la théorie accessible au grand
public, et les réseaux sociaux regorgent de contenus sur les "styles
d'attachement". Ce regain d'intérêt est globalement positif, mais il
s'accompagne de simplifications qui méritent d'être corrigées par un
ouvrage rigoureux — notamment la tendance à présenter l'anxiété
d'attachement comme une simple "insécurité" à corriger par la volonté, ou
pire, comme un défaut de caractère qui rendrait la personne anxieuse
responsable des difficultés de son couple.
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Ce que ce livre est — et ce qu'il n'est pas

Cet ouvrage n'est pas un livre de développement personnel au sens
galvaudé du terme. Il ne contient pas de formules magiques ni de
promesses de transformation instantanée. Il est fondé sur la littérature
scientifique en psychologie de l'attachement, en thérapie cognitive et
comportementale, en thérapie des schémas et en neurosciences affectives.

Ce livre s'adresse à trois publics distincts :

Les personnes anxieuses elles-mêmes. Vous avez peut-être déjà identifié
ce pattern chez vous — cette sensation de ne jamais être tout à fait
rassuré(e), ce besoin de validation qui semble insatiable, cette peur de
l'abandon qui colore chaque silence. Ce livre vous fournira un protocole
structuré, issu de la TCC et de la thérapie des schémas, pour transformer
progressivement votre rapport à l'attachement, sans jamais vous
demander de cesser d'avoir besoin de lien — un besoin humain, pas une
faiblesse.

Les partenaires de personnes anxieuses. Vous vous sentez peut-être
responsable d'un apaisement que vous ne parvenez jamais tout à fait à
produire, ou submergé(e) par des demandes de réassurance qui semblent
ne jamais suffire. Vous avez besoin de comprendre ce qui se passe
réellement dans le système nerveux de votre partenaire — non pour
excuser tout comportement, mais pour distinguer ce qui relève du
mécanisme d'attachement de ce qui relève d'un déséquilibre relationnel
plus profond.

Les professionnels de la santé mentale. Thérapeutes, psychologues,
coachs : ce livre peut servir de ressource clinique complémentaire. Les cas
présentés, les exercices et le protocole de 8 semaines sont directement
utilisables en séance.

La structure de l'ouvrage

La première partie (chapitres 1 à 4) pose le cadre théorique et clinique :
qu'est-ce que l'attachement anxieux, comment se construit-il dans
l'enfance, et comment se manifeste-t-il différemment chez l'homme et
chez la femme.
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La deuxième partie (chapitres 5 à 8) examine l'anxieux en relation
amoureuse : le piège anxieux-évitant vu depuis l'autre côté du miroir, les
signes de reconnaissance, le vécu intérieur souvent tu, et ce qui se passe
quand l'anxieux rencontre enfin la sécurité.

La troisième partie (chapitres 9 à 12) est résolument orientée vers le
changement : protocole TCC, guide pour le partenaire, thérapie de couple,
et chemin vers l'attachement sécure.

Comment utiliser ce livre

Ce livre peut être lu de manière linéaire ou de manière sélective, en
fonction de votre situation :

● Si vous êtes anxieux et que vous le savez : commencez par les 
chapitres 1 et 6 pour valider votre compréhension, puis allez 
directement au chapitre 9 (protocole TCC) et au chapitre 12 (chemin 
vers le sécure).

● Si vous êtes le partenaire d'une personne anxieuse : les chapitres 5 (le 
piège anxieux-évitant), 7 (ce que vit l'anxieux) et 10 (guide de survie) 
sont vos priorités.

● Si vous n'êtes pas sûr(e) de votre style d'attachement : commencez 
par le test rapide du chapitre 1.

● Si vous êtes thérapeute : les chapitres 9 (protocole TCC) et 11 
(thérapie de couple) contiennent des outils directement utilisables en 
séance.

Quel que soit votre parcours de lecture, gardez un carnet à portée de main.
Les exercices proposés ne sont pas décoratifs — ils sont le cœur du travail
de changement.

Repères rapides : les trois grands styles

Pour orienter votre lecture, voici un tableau comparatif synthétique des
trois styles d'attachement principaux, développés en détail dans les
chapitres qui suivent.
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Dimension Sécure Anxieux Évitant

Rapport à la proximité Confortable, ni 
recherchée ni fuie

Recherchée 
activement, parfois 
avec urgence

Source d'inconfort, 
activement régulée à 
distance

Réaction au silence du 
partenaire

Suppose une 
explication neutre

Interprète souvent un 
signal de menace

Peut ne pas 
remarquer, ou 
l'apprécier

Expression des besoins Directe et claire Amplifiée, parfois 
indirecte (tests)

Minimisée ou tue

Réaction au conflit Recherche la 
résolution

Craint la rupture, peut 
sur-réagir

Se retire, évite la 
confrontation

Prévalence estimée 50-60 % 15-20 % 20-25 %

Ce tableau simplifie nécessairement une réalité plus nuancée (rappel du
chapitre 1 : l'attachement est un continuum, pas une catégorie), mais il
offre un point de repère utile pour situer votre propre fonctionnement et
celui de votre partenaire.

Une précision éthique

Les cas cliniques présentés dans ce livre sont entièrement fictifs. Ils sont
construits à partir de patterns récurrents observés en consultation, mais
aucun ne correspond à une personne réelle suivie en consultation. Les
prénoms, les circonstances, les professions et les détails biographiques ont
été inventés ou modifiés de manière à rendre toute identification
impossible.

Cet ouvrage ne pose aucun jugement moral sur les personnes anxieuses.
L'anxiété d'attachement n'est pas un choix conscient ni un trait de
caractère "excessif". C'est une stratégie d'adaptation développée face à un
environnement relationnel précoce imprévisible, où l'expression intense
des besoins affectifs était parfois le seul moyen d'obtenir une réponse.
Comprendre cette origine ne revient pas à excuser les comportements
envahissants qu'elle peut produire à l'âge adulte, mais à les remettre dans
un contexte qui permet le changement.
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Un mot sur la terminologie. J'utilise les termes "anxieux", "évitant",
"sécure" comme des raccourcis descriptifs pour désigner des tendances
comportementales, pas des identités figées. Dire "Léa est anxieuse" est un
raccourci pour "Léa présente des tendances d'attachement anxieux qui se
manifestent dans certains contextes relationnels". Personne n'est
réductible à son style d'attachement.

Un mot également sur les couples présentés dans ce livre : les mécanismes
décrits — hyperactivation, peur de l'abandon, cycle poursuite-retrait —
sont indépendants de l'orientation sexuelle des personnes concernées. Ils
s'observent de la même manière dans un couple hétérosexuel, homosexuel
ou bisexuel, et les cas cliniques de cet ouvrage reflètent volontairement
cette diversité.

Un dernier mot : ce livre peut être inconfortable. Si vous êtes anxieux,
certains passages nommeront des pensées ou des comportements que
vous préféreriez garder secrets — c'est la partie de vous qui a peur d'être
"trop" qui se rétracte. Résistez à l'impulsion de refermer le livre. Si vous
êtes le partenaire d'une personne anxieuse, certains passages vous
permettront enfin de comprendre plutôt que de subir. Accueillez ce
soulagement, il est légitime.

Bonne lecture.

Gildas Garrec
Psychopraticien TCC
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PARTIE 1 — COMPRENDRE 
L'ANXIEUX
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