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Reprendre sa vie en main


Pourquoi moi ? Qu’ai-je fait pour mériter ça ? C’est trop injuste... Au cours de son existence, chacun d’entre nous se retrouve inévitablement et à maintes reprises en position de victime : victime de harcèlement professionnel, d’un conjoint indélicat, violent ou pervers, d’un mauvais coup du sort...


Face à ces traumatismes, certains réussiront à trouver les ressources nécessaires pour agir et avancer quoi qu’il arrive tandis que d’autres éprouveront un profond sentiment d’injustice. Dans ce dernier cas, nous choisissons de consacrer notre vie à nous protéger, submergés par la colère, paralysés par la peur ou la honte. Ainsi, il est probable que notre perception des événements soit altérée par des interprétations, des émotions et des croyances qui nous empêchent de passer à l’action. Car c’est un fait indiscutable : après un traumatisme et au fil du temps, plus on subit, moins on agit !


Cet ouvrage a pour objectif d’accompagner tous ceux qui se sentent dominés et impuissants face aux difficultés de la vie. Il permet de prendre conscience de nos croyances limitantes et nous propose un ensemble de ressources et de solutions pour vivre pleinement notre vie.


Christophe Carré est médiateur professionnel et consultant. Il intervient sur des missions d’amélioration du climat relationnel, de coaching, de mobilisation d’équipe et de formation. Il est spécialiste du thème de la manipulation et directeur de la collection « Communication consciente » chez Eyrolles.




Christophe Carré


Agir pour ne plus subir


Délogez la victime qui sommeille en vous
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Introduction


La position de victime regroupe une pluralité de réalités différentes. On peut être victime d’une agression, d’un viol, d’un accident, d’une maladie grave, d’une erreur médicale ou judiciaire, d’une catastrophe naturelle, d’un conjoint violent ou pervers, de la crise, du chômage, de harcèlement ou de stress professionnel, de racisme, de rejet social, etc. Mais on peut aussi être victime de comportements plus subjectifs : victime de soi-même, d’une belle-famille critique, de ses émotions, de son manque de confiance en soi, de ses choix, de ses erreurs d’interprétation, de ses addictions, compulsions, désirs, échecs, etc. La liste des dommages que nous pouvons subir est longue et cependant jamais exhaustive, car au cours de notre existence, nous nous retrouvons tous immanquablement et à maintes reprises en position de victime.


La vie est imprévisible. Nos chemins personnels sont semés d’expériences désagréables ou dramatiques, de chausse-trappes, de ruptures, de contraintes parfois violentes, d’incompréhensions contre lesquelles nous ne pouvons généralement pas grand-chose. Personne ne décide de faire les frais d’un chauffard ivre qui grille un feu rouge et l’expédie sur une chaise roulante. Nul ne rêve à 20 ans de se retrouver victime d’une maladie nosocomiale. Aucun individu ne désire subir les brimades d’un chef vicieux. Pas un seul phobique ne souhaite le rester ad vitam æternam. Rares sont les personnes qui désirent finir leur vie seules et oubliées de tous.


Face à ces réalités plombantes et à ces blessures ouvertes, chacun d’entre nous fait ce qu’il peut, avec les moyens qui lui sont propres, pour tenter de rétablir son équilibre personnel et continuer à vivre du mieux possible. Nous sommes tous tellement similaires... et tellement singuliers. Cependant, quelle que soit la gravité du traumatisme, il est étonnant de constater que certains vont réussir à trouver les ressources nécessaires pour agir, reprendre pied, renouer avec la vie, tandis que d’autres vont éprouver un profond sentiment d’injustice : « Pourquoi moi ? » Ils vont ressentir de la colère, de la tristesse, de la culpabilité, de la honte, sombrer dans la léthargie et consacrer leur vie entière à se protéger, paralysés par la peur et l’agressivité, se sclérosant dans la position de victime. Il est probable que leur perception des événements sera altérée par des interprétations, des émotions et des croyances limitantes qui les empêcheront de passer à l’action. Car c’est un fait indiscutable : après un traumatisme, quel qu’il soit, et au fil du temps, plus on subit passivement les événements, moins on agit pour s’en libérer et passer à autre chose.


Il n’y a naturellement aucun jugement, aucune évaluation à porter sur de telles attitudes. Prêter des intentions manipulatoires à ces personnes, chercher à les raisonner, à les contraindre de faire autrement, minimiser ou relativiser leur souffrance, essayer de leur faire voir la vie du bon côté, leur dire que d’autres vivent des événements éminemment plus dramatiques ne servirait pas à grand-chose, sinon à les maintenir dans un scénario piégé. Scénario dont elles pourraient sans doute s’échapper s’il ne leur apportait pas quelque réconfort. Car lorsque l’on se trouve en position de victime, on peut avoir l’impression de disposer d’une certaine forme de pouvoir sur les autres : on se sent écouté, soutenu dans son malheur, on suscite l’attention, la reconnaissance, la compassion. Autant de marques qui procurent un sentiment apaisant et protecteur : aux yeux de ces personnes j’existe. Ma position de victime est enfin reconnue et je suis reconnu(e) en tant que personne grâce à ma position de victime. Certaines personnes vont même jusqu’à éprouver un sentiment de jouissance dans cette forme d’impuissance et de soumission à la réalité. Elles se retrouvent du même coup doublement pénalisées : d’abord victimes de faits tangibles, elles se retrouvent ensuite victimes d’elles-mêmes, des maladresses de leur entourage, voire d’éléments contextuels plus larges.


Dans les sociétés démocratiques, la souffrance et le statut des victimes sont aujourd’hui reconnus et suscitent la compassion. Cela peut paraître heureux. Au travail, en famille, dans sa vie sociale, nul n’a plus à avoir honte de sa condition de victime, comme c’était souvent le cas quelques siècles en arrière. En cas d’agression, d’atteinte physique ou morale, de harcèlement, de racisme, de rejet social, les victimes obtiennent d’ailleurs généralement réparation des dommages qu’elles ont subis. Cependant, la médaille a son revers. Lorsque la victime est sacralisée, lorsqu’elle gagne un statut social tel qu’elle fait figure d’héroïne, lorsqu’elle fait l’objet d’une attention démesurée, on entre alors dans un processus pernicieux de victimisation qui ne permet plus à la personne de sortir de son état psychologique provisoire de victime et de se reconstruire.


Être victime n’est pas agréable, le rester l’est encore moins et peut même s’avérer plus destructeur encore. Il me semble laborieux d’accéder au bonheur et à la sérénité, difficile d’être en accord avec soimême, compliqué d’entretenir des relations saines et authentiques avec les autres en persistant dans le rôle de victime.


Cet ouvrage a pour but de vous accompagner si vous vous sentez victime, dominé(e), impuissant(e), épuisé(e), incapable de surmonter vos difficultés, d’abattre vos croyances et leurs pensées archaïques pour redevenir entier(ère), vivant(e), respectueux(se) de vous-même, lucide, créatif(ve). Et cela quelle que soit l’intensité du traumatisme que vous avez subi ou subissez encore. Il s’adresse également à ceux qui partagent le quotidien d’une victime. Trop souvent, armés de bonnes intentions, les proches commettent des maladresses dont les conséquences ne sont pas négligeables dans leur relation avec la victime et dans le cheminement personnel de cette dernière.


Ce livre se veut résolument pragmatique. Il vise la compréhension, certes, mais il insiste surtout sur les ressources et les solutions pour que vous puissiez vous relever. Facile à dire ? L’enjeu est de taille, j’en conviens, mais je vous propose de relever ce défi ensemble. Ce que nous allons faire, c’est parcourir un chemin. Un chemin dans lequel vous allez apprendre, pas à pas, à vous libérer du rôle de la victime qui, s’il n’est pas temporaire ou stratégique, ne peut être qu’aliénant, morbide, voire totalement dévastateur.


Écrire, c’est faire des choix, et il y aurait sans doute des milliers de pages à rédiger si l’on visait l’exhaustivité d’un sujet comme celui qui nous intéresse ici. J’ai choisi de travailler la question sous l’angle de la réparation, de la « cicatrisation » des personnes ayant subi un dommage physique, corporel, psychique, moral, social ou économique afin de les aider à quitter leur état de victime passive, désengagée et résignée. Par conséquent vous ne trouverez dans cet ouvrage aucune référence détaillée au droit pénal, à la criminologie, ni de façon directe à ce que les victimologues appellent les « agents causaux extérieurs » ayant provoqué le dommage. Du reste, cet ouvrage ne saurait se substituer à l’action des autorités judiciaires, administratives, sanitaires ou civiles, ni aux soins médicaux ou à l’accompagnement psychologique et social des victimes. Quoique chacun dispose, à des degrés divers, d’une capacité à redémarrer après un traumatisme, des appuis extérieurs sont souvent déterminants dans le rétablissement des victimes. Encore faut-il que ces appuis disposent d’une grande qualité d’accueil et que leur aide ne se limite pas à une parole jugeante ou conseillère, à une écoute impudique ou à un déballage de sensibleries, entre autres biais caractéristiques d’un accompagnement stérile.


Vous doutez peut-être de la capacité d’un livre à permettre aux personnes d’accéder au changement et de revenir à une forme de vie « normale ». J’espère que celui-ci saura vous démontrer que vous vous trompez. Loin de moi, cependant, l’idée de posséder la science infuse et les clés de tous les problèmes. Chaque individu est singulier, toutes les expériences et les manières d’appréhender la réalité sont différentes. Chacun est légitime dans sa façon de fonctionner, dans ses choix, dans la satisfaction de ses besoins, dans ses maladresses, et dans la recherche de la préservation de son équilibre personnel. Toutefois, s’il n’existe pas de « recette » universelle, il vaut mieux éviter certains sentiers qui ressemblent à des raccourcis mais qui se révèlent en réalité tortueux et sans issue, alors que la connaissance et l’usage d’autres pistes donnent de biens meilleurs résultats. C’est à un travail d’explorateur que je vous convie.


Ce livre comporte de nombreux exercices et tests que vous pouvez effectuer directement sur des feuilles de papier à rassembler dans un dossier. Vous pouvez aussi vous munir d’un cahier sur lequel vous noterez, en plus des exercices, vos idées, vos sentiments, vos réflexions, etc. Les tests proposés dans cet ouvrage ont une vocation pédagogique et réflexive. Ils agissent comme des révélateurs mais ne répondent à aucune rigueur scientifique. Ils sont destinés à vous aider à faire le point, à réfléchir, à vous positionner et ne constituent en aucun cas un diagnostic clinique ou une évaluation définitive. Mais entrons à présent dans le vif du sujet : avez-vous le profil d’une victime ?


Test : avez-vous le profil d’une victime ?


* Lisez les propositions suivantes et répondez avec sincérité. Il ne s’agit pas de chercher la bonne réponse mais celle qui correspond le mieux à ce que vous pourriez dire, faire ou penser. Faites ensuite le décompte de vos points selon les formules données.






	 

	Jamais

	Rarement

	Souvent

	Très souvent






	Je suis très attentif(ve) au regard des autres.
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	Ce sont les autres qui décident pour moi.
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	Les imprévus me contrarient.
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	Je vois les choses pires qu’elles ne le sont.
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	Je me laisse dépasser par les problèmes.
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	J’ai tendance à voir tout en noir.
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	J’ai du mal à regarder la réalité en face.
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	J’ai une mauvaise opinion de moi.
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	Mes émotions me submergent.
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	Je pense ne pas être né(e) sous une bonne étoile.
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	Beaucoup de choses m’inquiètent ou me font peur.
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	Je suis victime des autres.
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	J’attire les remarques ou les critiques.
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	J’aimerais me respecter davantage.
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	Je pense que la société est injuste.
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	Dans tout conflit, il y a toujours une victime et un coupable.
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	J’ai des idées arrêtées.
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	Je préfère éviter les conflits.
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	Je manque de confiance en moi.
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	J’ai l’impression d’avoir la guigne.
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	J’ai du mal à dire non.

	
[image: ]


	
[image: ]


	
[image: ]


	
[image: ]







	Je vis très mal les contrariétés.
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	J’ai du mal à accepter les échecs.
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	Dans mon environnement, je me laisse dominer par les autres pour éviter les problèmes.
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	J’ai plutôt tendance à subir ce qui m’arrive.
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	Je pense que le destin est une fatalité.
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	J’aime que tout soit parfait.
Je n’entreprends rien si je n’ai pas la certitude de le réaliser à la perfection.
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	Je suis quelqu’un de très dévoué.
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	La colère d’autrui me fait perdre mes moyens.
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	J’éprouve des difficultés à exprimer ce que je ressens.
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	Mes besoins personnels passent après ceux de mes proches.
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	Quand quelqu’un me fait un reproche, j’ai tendance à me justifier.
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	Généralement je cherche à protéger mes proches des événements qui leur seraient désagréables.
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	Je programme tout.
Je déteste improviser.
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	J’ai du mal à faire des choix, alors je poursuis comme avant.

	
[image: ]


	
[image: ]


	
[image: ]


	
[image: ]







	J’aime me faire plaindre.
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	Je culpabilise.
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	Je voudrais changer ma vie mais je pense que c’est impossible.
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	J’attache beaucoup de prix à ma sécurité affective.
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	Je me fais des films.
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Le principe de comptage est le suivant, multipliez par :


– 0 le total des cases cochées dans la colonne « jamais ».


– 1 le total des cases cochées dans la colonne « rarement ».


– 2 le total des cases cochées dans la colonne « souvent ».


– 3 le total des cases cochées dans la colonne « très souvent ». Aditionnez les résultats de chaque colonne entre eux.


TOTAL . . . . . .


Commentaire


Entre 0 et 30 : vos réponses semblent indiquer que vous n’avez pas le profil d’une victime potentielle. Vous avez confiance en vous, vous acceptez vos failles et ne vous bercez pas d’illusions. Quand un mauvais coup survient, vous parvenez généralement à surmonter les difficultés sans y laisser trop de plumes. Ceci étant, je vous invite tout de même à la vigilance : certaines situations graves peuvent faire basculer le cours des choses et vous atteindre sérieusement.


Entre 31 et 60 : vos réponses semblent indiquer une prédisposition à la victimisation. Face à une situation problématique, à un dommage ou à un traumatisme, vos capacités de défense et de reconstruction pourraient s’avérer insuffisantes pour vous permettre un travail de restauration personnelle. La lecture de ce livre vous sera utile pour éviter les pièges de la victimisation.


Entre 61 et 90 : vos réponses semblent indiquer une forte prédisposition à la victimisation. Vous manquez de confiance en vous et avez tendance à ruminer les choses, à estimer que le monde est injuste, que vous manquez de chance. Vous aimeriez garder un contrôle total sur votre vie mais vous avez le sentiment que les événements vous échappent. Vous êtes souvent sujet à la peur ou à la colère et tout changement vous insupporte. La lecture de ce livre vous sera salutaire pour changer vos représentations et améliorer de façon efficace la qualité de votre vie et de vos relations.


Supérieur à 90 : vous semblez être en position de victime de façon quasi permanente. La vie, les autres, les aléas professionnels, les soucis familiaux, les ennuis de santé, le hasard, etc., la plupart des événements que vous vivez vous plombent et donnent lieu à des plaintes de votre part. Vous vous sentez perdu(e) et vous souffrez de cette situation très difficile à vivre. Mais, même si des faits réels vous placent effectivement en position de victime dans différents domaines, rien ne vous empêche de vivre de façon plus sereine, en agissant et non plus en subissant les événements. Ce livre vous aidera, j’espère, à trouver l’audace de changer vraiment.




PREMIÈRE PARTIE


Tous victimes, tous coupables ?





« À moitié victime, à moitié complice, comme tout le monde. »


Jean-Paul Sartre, Les Mains sales.


Dans la ferme de mes grands-parents, un cèdre magnifique avait été frappé par l’orage. Sur quatre mètres de hauteur, la cime de l’arbre avait été entièrement détruite par l’impact de la foudre. Mon grandpère estima que l’arbre était perdu et qu’il fallait l’abattre rapidement. Il ne le fit pas et bien lui en prit, car l’arbre développa, dans les années qui suivirent, une ramure ample et fournie dont l’ombre forma un large ovale de fraîcheur, très agréable pour y prendre les repas les jours d’été...


Pourquoi sommes-nous ce que nous sommes ? Pourquoi subissonsnous des conflits, des problèmes de toute nature, des préjudices, qui souvent se multiplient à mesure que nous nous éloignons de l’enfance et que nous avançons dans notre histoire ? Et, d’ailleurs, quelle est cette histoire embarquée en nous, avec nous ? De quelle manière nous influence-t-elle, souvent à notre insu ? Quelle part de contrôle pouvons-nous avoir sur notre fonctionnement inconscient ? Grandes questions auxquelles nous tentons individuellement d’apporter des réponses en nous fondant sur de vieux objets : les souvenirs emmagasinés dans notre mémoire et les automatismes qui guident nos actes et nos pensées. Mais comment savoir si ces réponses sont les bonnes, celles qui vont nous permettre de vivre mieux, d’apaiser nos souffrances, de vivre sereinement ? En faisant toujours plus de la même chose ne risquons-nous pas d’obtenir toujours plus les mêmes résultats ? En faisant toujours moins que ce que nous faisons déjà peu n’écartons-nous pas des solutions qui pourraient se révéler salutaires ? En répétant inlassablement les mêmes litanies, ne nous emprisonnons-nous pas dans une boucle infinie qui nous empêche d’accéder à de nécessaires changements ?


La vie n’est pas un long fleuve paisible. Tout le monde a connu, connaît ou connaîtra, au cours de son existence nombre de souffrances, douleurs, malheurs, périodes de solitude, sentiment d’insécurité. Nous sommes tous, à un moment ou à un autre, victimes d’un événement extérieur, des autres, de nous-mêmes, de la malchance, du destin, etc.


Mais être une victime, qu’est-ce que cela signifie ? Comment cette notion a-t-elle évolué au fil du temps ? Quels rapports entretenonsnous aujourd’hui avec la souffrance ? Ne vivons-nous pas dans une société où les victimes se multiplient de façon exponentielle ? Quels sont les dangers de la sacralisation des victimes et de quelle manière les scénarios victimaires se mettent-ils en place ? Comment les identifier pour en sortir ? Je vous propose dans cette première partie de faire le point sur ces questions.








	Une société de victimes ?

	Chapitre
 1







Victime d’hier, victime d’aujourd’hui


Il est toujours utile de revenir sur l’étymologie et l’évolution du sens des mots et de leurs définitions au cours de l’histoire, ne serait-ce que pour savoir de quoi l’on parle. D’apparition relativement récente1, le mot victime vient du latin victima, construit sur la racine vincere qui signifie « vaincre ». Selon cette étymologie, la victime serait donc la personne qui est, se perçoit ou apparaît comme résignée, vaincue, perdante, terrassée, défaite, anéantie. Toutefois, les interprétations varient selon les étymologistes. Pour certains, le mot viendrait plutôt du latin vincire, « lier », parce que les victimes de sacrifices étaient attachées. Cela implique l’idée qu’une victime est physiquement entravée, incapable d’agir, tout comme elle peut se percevoir psychologiquement prisonnière d’une réalité sur laquelle, empêtrée dans ses émotions, elle n’a pas de prise. D’autres latinistes rattachent le mot à la racine vigere, « être fort », dans la mesure où la victima était généralement un animal de taille importante sacrifié à chaque retour de victoire.


Le sens accordé au mot victime n’a lui aussi cessé d’évoluer au fil des siècles. Selon le dictionnaire Littré, chez les païens et les peuplades sauvages, la victime était une créature vivante offerte à la divinité. Chez les Juifs, il s’agissait d’animaux qu’on immolait en sacrifice au cours de rites propitiatoires, c’est-à-dire qui ont pour but de rendre Dieu propice, ou expiatoires, pour apaiser les colères célestes. En théologie, la victime offerte pour le salut des hommes et qui s’est sacrifiée pour le pardon de nos fautes et a expié nos péchés s’appelle Jésus Christ. Il est « l’Agneau de Dieu, qui ôte le péché du monde2 ». Le mot victime désigne également la personne frappée de coups et celle qui est sacrifiée aux intérêts, aux passions d’autrui (être victime de rumeurs, de calomnie, de harcèlement) ou à ses propres égarements (être victime de ses propres excès, de sa bonne volonté, de son amour-propre, etc.). On peut ainsi être victime des autres, d’événements extérieurs contrôlables ou non, ou de soi-même.


À la Révolution, le terme désigne les personnes qui périssent condamnées à la guillotine par les tribunaux révolutionnaires. Mais le mot renvoie aussi, dans notre langage familier, à la notion de souffre-douleur, de bouc émissaire, de personne accablée de plaisanteries. Il se dit encore des personnes qui ont été tuées ou blessées au cours d’une guerre, dans un accident, dans un attentat, dans un crime, etc. De façon plus anecdotique, le terme « côtelette à la victime » est une recette de cuisine du XIXe siècle qui consiste à faire cuire trois côtelettes superposées sur un gril pour ne consommer que celle qui est au centre, les deux côtelettes extérieures étant sacrifiées après leur passage sur la braise.


Des victimes partout


La notion de victime a ainsi évolué au fil de l’histoire et n’a cessé de prendre un sens toujours plus étendu. Marquée à l’origine par un caractère sacré, elle envahit aujourd’hui, toutes sphères confondues, l’ensemble des sociétés démocratiques contemporaines, et les victimes de faits que l’on peut qualifier de très graves, par exemple des agressions physiques violentes, sexuelles, politiques, ethniques ou religieuses, côtoient des personnes ayant subi des événements plus anodins, quand ce ne sont pas des victimes consentantes, collaboratrices, simulatrices, imaginaires ou stratégiques, car cela existe aussi. Aujourd’hui le mot est servi à toutes les sauces et il semble que, à l’instar des envahisseurs, les victimes soient parmi nous... Toujours plus nombreuses. À telle enseigne que certains auteurs n’hésitent pas à parler de « dérive » et « d’hystérie » victimaires3, tandis que d’autres s’inquiètent de cette suprématie : « S’il suffit d’être dit victime pour avoir raison, tout le monde se battra pour occuper cette position gratifiante. Être victime deviendra une vocation, un travail à pleintemps4. »


Quand bien même le mot travail serait synonyme de souffrance5, être victime à temps plein n’est évidemment souhaitable à personne, dans la mesure où seuls les imposteurs peuvent tirer durablement profit de cette situation sans se mettre en danger personnellement. Mais les victimes « professionnelles » et les affabulateurs ne sont pas le propos de ce livre.

OEBPS/Images/eyrolles.png





OEBPS/Images/box.jpg





OEBPS/Images/cover.jpg
Christophe CARRE

Agir pour
ne plus subir

Délogez la victime
qui sommeille en vous

B

.

EYROLLES
——

oA

Collection Communication consciente





OEBPS/Images/backcover.jpg





