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			Introduction

			Les bleus à l’âme ne se voient pas, cela ne les empêche pas d’être douloureux. Et criminels, car ils sont bien infligés dans le but d’anéantir l’autre.

			Marie-France Hirigoyen, psychiatre et spécialiste du harcèlement psychologique

			Si l’abus physique est beaucoup plus évident, avec ses explosions dramatiques, violentes et visibles, les violences psychologiques et émotionnelles, elles, sont toujours plus insidieuses et difficiles à évaluer. Silencieuses et masquées, elles avancent sans preuve évidente, ce qui leur permet de s’installer, parfois même avec le consentement inconscient de la victime. 

			Cette forme de violence est la plus mal connue et pourtant nous y sommes très souvent exposés. Tout d’abord parce qu’elle fait encore partie de l’éducation, de façon volontaire ou involontaire, et de toute relation dans laquelle est présente une forme de manipulation. En effet, l’éducation occidentale est encore très souvent perçue comme un rapport hiérarchique entre un sachant et un non-sachant, quel que soit l’environnement (familial, scolaire, sportif, et même médical pédiatrique). Dans ce contexte, l’enfant n’apprend pas à évaluer la proposition éducative faite par l’adulte, à la critiquer ou à l’intégrer en l’adaptant et en la faisant sienne. Il lui est encore trop souvent demandé de « gober » tout cuit ce qui est dit par l’adulte, sans possibilité de comprendre ce qu’il en pense. Cette méthode éducative, consistant à s’annuler soi-même au profit de l’adulte, lui fait violence.

			La violence psychologique est également méconnue parce qu’elle est toujours contenue dans les deux autres formes de violence, plus manifestes celles-ci : la violence verbale et la violence physique et/ou sexuelle.

			Il peut s’agir d’attaques verbales, de menaces, de harcèlement et de critiques constantes, ainsi que de tactiques plus subtiles comme l’intimidation, la honte et la manipulation. Sont concernées également ce que l’on appelle « les douces violences » exercées sans en avoir conscience, par exemple une indifférence déguisée en attention à l’autre (parler à quelqu’un sans jamais le regarder, prendre soin de quelqu’un en pratique mais sans attention réelle à ses besoins…).

			Dans tous les cas, la violence psychologique est une forme relationnelle blessante car elle soumet la pensée, la volonté, l’action, la décision d’une personne à celle d’une autre. Elle est toujours destinée à contrôler et dominer l’autre, et très souvent elle se produit parce que l’auteur a lui-même des blessures d’enfance et des insécurités qu’il n’a pas guéries. Ces failles suscitent l’empathie de la victime et prolongent les possibilités de violence exercée. L’auteur ou l’auteure de violences psychologiques n’a pas appris de mécanismes d’adaptation sains ou de manière d’entretenir des relations positives, égalitaires et saines. Au lieu de cela, il se sent en colère, blessé, allant parfois jusqu’à la panique car se sentant impuissant à être aimé.

			La maltraitance psychologique entraîne des séquelles graves. Les spécialistes évoquent « une entreprise de démolition identitaire » car, effectivement, les maltraitances psychologiques constituent des « attaques narcissiques remettant en cause l’idée que la personne se fait d’elle-même et du monde environnant » (Gérard Lopez).

			La société ouvre les yeux

			Jusqu’à récemment, outre les appels téléphoniques malveillants et les menaces, seul le harcèlement moral au travail était réprimé par la loi : « le fait de harceler autrui par des agissements répétés ayant pour objet ou pour effet une dégradation des conditions de travail susceptible de porter atteinte à ses droits et à sa dignité, d’altérer sa santé physique ou mentale, ou de compromettre son avenir professionnel est puni d’un an d’emprisonnement et de 15 000 euros d’amende » (article L 222-33 du Code pénal). En France, depuis le 24 juin 2010, les violences psychologiques au sein du couple sont un délit punissable d’une peine maximale de trois ans d’emprisonnement et de 75 000 euros d’amende, elles sont définies comme « des actes qui peuvent être constitués de paroles et/ou d’agissements, d’une dégradation des conditions de vie de la victime, entraînant une altération de sa santé physique ou mentale » (loi no 2010-769 du 9 juillet 2010 relative aux violences faites spécifiquement aux femmes, aux violences au sein des couples et aux incidences de ces dernières sur les enfants).

			Les violences psychologiques sont destructrices. Elles entraînent de très graves atteintes à l’intégrité psychique avec de véritables déstructurations assimilables à des morts psychiques ou pouvant pousser les victimes au suicide. Pourtant, elles sont difficiles à prouver. Il est pour cela nécessaire de collecter des témoignages et de garder des preuves (lettres, messages téléphoniques, sms ou mails), ce qui est rarement anticipé.

			Quelques chiffres

			Le harcèlement psychologique concernerait 12,7 % des femmes et 10,5 % des hommes de 18 à 75 ans à des degrés plus ou moins graves d’après l’Enquête sur les atteintes psychologiques entre conjoints réalisée par l’Insee en 2014 et 2015. Et depuis quelques années, ce type de violence conjugale tombe sous le coup de la loi no 2010-769 du 9 juillet 2010 (J.O. du 10 juillet 2010). Outre une ordonnance de protection, la loi fixe des peines d’emprisonnement assorties d’amendes. 

			« C’est dans ta tête » : les idées reçues

			On a tendance à penser que les violences psycho­logiques s’exercent le plus souvent dans une relation de couple dans laquelle un homme tyrannique détruit une femme soumise. Si les hommes et les femmes utilisent les violences psychologiques dans des domaines différents, la fréquence avec laquelle ils les exercent est pourtant équivalente. Cependant, comme ce type de violence est inclus dans les deux autres, bien souvent plus présentes chez les hommes, il est vrai que la dominante masculine de ce fonctionnement sera prégnante. Des abus psychologiques peuvent se produire dans n’importe quelle relation : entre parents et enfants, entre collègues, entre amis, et entre proches.

			Autre croyance : la violence psychologique étant subjective, elle serait moins grave, ou plus fantasmée que la violence physique (le fameux « C’est dans ta tête »). Ainsi la violence « objective » serait celle qui est subie et qualifiable de façon évidente par la société (coup, viol, etc.) tandis que la violence « subjective » serait celle ressentie par la victime, qu’elle puisse ou non la conscientiser et la verbaliser.

			Or, la perception des actes violents peut varier d’une personne à une autre. Les limites individuelles, les valeurs et l’estime de soi de chacun sont les seuls repères permettant d’établir une frontière personnelle entre les types de violence. Cela provoque parfois chez les victimes un discours du type : « Finalement quand j’écoute untel ou unetelle, je me dis que c’est pas si grave ce qui m’arrive… » La souffrance est individuelle et propre à chacun, sans échelle de valeur, comme la douleur physique. Et à ce titre, elle doit être entendue.

		

	
		
			Partie 1 – L’origine des violences psychologiques

			Au quotidien, les violences psychologiques sont faites d’humiliations, de dévalorisations répétées, de reproches cassants ou insistants, qui visent à rabaisser l’autre. Rien à voir avec la scène de ménage classique, la dispute, le conflit sur la base d’un désaccord, au cours duquel deux personnes s’expliquent. La différence fondamentale se résume ainsi : dans la violence psychologique, aucune réciprocité n’est possible. La riposte est étouffée, dénigrée et finit par être anéantie.

			Si vous êtes victime de ce type de violences, je sais que vous renoncez à votre droit de réponse pour plusieurs raisons :

			
					pour ne pas exciter l’escalade des reproches et des rabaissements ;

					parce qu’il ne sert à rien de remettre en question le système, d’expliquer, d’argumenter, vous l’avez appris à vos dépens.

			

			Vous pensez être dans un piège où aucune porte de sortie rationnelle ou compréhensive n’est possible.

			Ces violences créent en vous un climat d’insécurité physique et émotionnelle. Vous vous sentez fragile, et parfois mentalement instable en raison de la survenue de conflits imprévisibles, d’intimidations répétées mais qui ne disent par leur nom (« Non, je ne suis pas agressif ! c’est toi qui ne comprends rien ! »).

			Pour justifier et légitimer ces menaces fréquentes, mais non reconnues, c’est votre « comportement inadapté » qui vous est reproché. Les chantages, les sous-entendus insidieux et les colères déstabilisantes sont toujours « légitimés » par ce que vous êtes et dites ou faites. Ces crises de rage directes ou sournoises, qui seraient donc déclenchées par « votre faute », finissent par ancrer en vous un sentiment de honte.

			Au fil du temps, ce système dysfonctionnel crée et entretient un climat inquiétant, susceptible d’exploser à tout moment. De cette « ambiance » découle un sentiment profond d’infériorité et de dévalorisation. Ce sentiment est renforcé par les critiques, mais aussi par des blessures psychologiques, des attitudes de mépris si vous n’avez « pas été sage », et que vous n’avez pas répondu aux attentes, non verbalisées, arbitraires et imprévisibles de votre agresseur.

			Ces blessures que vous vivez quasi quotidiennement font croître le doute et la confusion par différents moyens comme :

			
					des propos sans cesse contradictoires ;

					des non-dits ;

					des mensonges ;

					des manipulations ;

					des mises en scène ;

					des sous-entendus.

			

			Vos comportements sont systématiquement en cause. Vous « fautez » sans cesse et ne voulez pas le reconnaître. Pire encore, vous cherchez parfois à remettre en question l’agresseur qui vous renvoie la balle immédiatement, outré de votre culot : « Tu m’as énervé/insulté », « T’as encore rien compris », « Tu le fais exprès ou quoi ? » Ces diatribes sont généralement suivies de menaces de vous quitter, de vous laisser seul(e) à votre triste sort. Dans les cas les plus graves, si vous avez l’air trop décidé(e) à ne pas vous laisser faire, c’est le chantage au suicide qui prend le relais. Tout à coup, il semblerait que la vie ne vaille pas la peine d’être vécue sans vous, alors même qu’une heure, un jour, un mois avant vous étiez… invivable.

			Vous vous sentez petit à petit coupable, inférieur(e),incompétent(e), et c’est précisément cette autodévalorisation qui vous empêche de penser que l’agresseur n’a pas le droit d’agir comme cela.

			À terme, les violences répétées créent un état de dissociation et d’anesthésie émotionnelle, ce qui entraîne de nombreuses conduites paradoxales (banalisation des agissements de votre agresseur, dépendance à celui-ci, impossibilité d’exercer une autonomie et un libre arbitre, confusion, amnésies partielles). Ce phénomène est déroutant pour votre entourage et pour toute personne cherchant à vous aider car vous éprouvez le plus grand mal à vous séparer de votre agresseur, créant régulièrement le cycle suivant : alerte auprès de votre entourage, tristesse envahissante ou colère, décision de séparation puis retour en arrière, sentiment amoureux ou de loyauté décuplé. Cette dépendance à votre agresseur se nourrit d’une seule chose : votre désir d’échapper à la mémoire traumatique.

			
				
					Le traumatisme complexe

					En raison du stress, de la violence diffuse et de l’usure qu’elles causent, les violences psychologiques entraînent un psychotraumatisme important. Ce traumatisme particulier est appelé « complexe ». Trop prolongée ou trop répétée dans le temps, cette attitude maltraitante finit par produire une empreinte émotionnelle équivalente au traumatisme dit « simple », comme un accident grave ou un deuil brutal.

					(Voir les encadrés sur les types de trauma pages 89-90 et l’empreinte émotionnelle pages 100-101)

				

			

			Pour cette raison, très souvent, ces évènements que l’on peut vivre adulte font écho à une forme d’éducation et de parentage toxique et difficile. Il est très probable que, si vous avez été victime de violences psychologiques lors de votre vie d’adulte, dans votre couple ou au travail, vous ayez vécu des violences psychologiques pendant votre enfance. Ce mode relationnel a créé en vous une forme d’anesthésie émotionnelle et des comportements inconscients d’évitement de la lucidité. Plus tard, les deux vont favoriser une replongée dans une nouvelle situation de domination, de culpabilisation, de manipulation et de « chosification ». Vous pensez parfois avoir eu une enfance relativement calme, des parents aimants, parfois vous savez bien que cela n’a pas du tout été le cas. Vous n’osez pas leur en parler, ou vous avez coupé les ponts, mais dans tous les cas vous savez que ce qui vous a été proposé n’était pas de l’amour inconditionnel.

			Voici un aperçu de la manière dont se construisent les violences psychologiques au sein d’une relation : de quelle façon les auteurs sont autorisés dès l’enfance à exercer cette violence ; les procédés de conditionnement et d’anesthésie émotionnelle qui brouillent la lucidité des victimes, les empêchant de nommer les violences, de les interdire ou de s’en éloigner.

		

	
		
			la violence éducative

			Le Code pénal réprime les atteintes à l’intégrité physique ou psychique de la personne dans l’article 221-1 visant les atteintes volontaires à l’intégrité de la personne. Malheureusement, il est extrêmement difficile de prouver une atteinte « volontaire » pour les violences psychologiques. D’une part, parce que l’agresseur n’est souvent pas du tout conscient de porter atteinte douloureusement au psychisme de l’enfant. Et d’autre part, en raison de l’extrême fragilité et immaturité de la victime. Il est en effet rarissime qu’un enfant puisse définir les humiliations, brimades, dévalorisations ou l’isolement affectif qu’il subit comme des violences psychologiques, et encore moins les envisager comme volontaires. Spontanément, il cherchera toujours à excuser le parent ou l’éducateur. Pourtant, la violence psychologique affecte directement, profondément et durablement l’enfant, altérant sa personnalité et son organisation psychique.

			Le Code pénal réprime le « fait par le père ou la mère légitime, naturel ou adoptif, de se soustraire, sans motif légitime, à ses obligations légales au point de compromettre gravement la santé, la sécurité, la moralité ou l’éducation de son enfant mineur ». Ces textes à eux seuls restent insuffisants, et de mon point de vue, une infraction spécifique devrait être pensée, de la même façon que la qualification du harcèlement moral en droit du travail a été débattue et réfléchie avant d’être légiférée de façon plus précise. En effet, la problématique de l’absence fréquente de preuve de ces violences est complexe, et rend les parcours juridiques des enfants et des adultes affectées par ce type de violences très décourageant, et désarmant. À tel point que nous avons tendance à inciter de moins en moins au dépôt de plainte en tant que psychothérapeutes, accompagnateurs, professionnels de la relation d’aide. En accompagnant des victimes à plusieurs reprises, j’en ai fait la douloureuse expérience : elles portent plainte, sont déboutées par la justice en l’absence de preuves, et le résultat est destructeur. Comme si, redoublant les violences psychologiques subies, la relaxe venait les légitimer.
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