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AVANT-PROPOS

Le titre de cet ouvrage peut paraître surprenant. Provoquant, il exprime la volonté de montrer que le fait de devenir victime n’est pas une fatalité, mais une opportunité. Ce qui nous arrive de malheureux peut en effet être une étape dans notre évolution.

Se sentir victime et s’en plaindre doit laisser place à une réflexion sur nous-mêmes. Pourquoi ce ressenti ? Puis-je en sortir ? Les ressources sont en nous. Les mobiliser passe peut-être par une aide extérieure. Mais renoncer est-il un choix juste ? Ou alors, être plaint permet-il de jouir d’éventuels bénéfices secondaires comme celui d’exister malgré tout aux yeux des autres ?

Parfois, les causes de notre victimisation se trouvent dans le quotidien. Les contraintes et les exigences d’un monde du travail qui impose excellence et performance. Une société de consommation qui entretient un univers de tentations et une peur du manque. La rapidité de l’information et des modes de communication qui supposent une réactivité toujours plus grande pour éviter de se sentir dépassé.
Les effets de l’aliénation du monde moderne sont patents. S’ensuivent stress, dépendances diverses, maladies…

À l’heure où s’impriment ces pages, la crise financière redoutée est bien là. Un sentiment d’insécurité étreint nos contemporains qui subissent un crack aux conséquences parfois dramatiques. L’incompréhension que ressent la majorité d’entre nous face à la complexité des rouages financiers, à la peur de la ruine, de la perte d’emploi, de position ou même d’identité sociale font de nous des victimes d’un système qui défaille.

Quelles que soient les causes de la victimisation, ces quelques éclaircissements visent à orienter le lecteur vers des pistes de réflexion adaptées, à l’aide de cas concrets.

 



« Ce qui ne nous tue pas nous rend plus fort », disait Nietzsche. Nos capacités d’adaptation aux aléas de la vie sont étonnantes. Les théories de Boris Cyrulnik sur le phénomène de résilience en témoignent. Des hommes se sont relevés de traumatismes terribles : déportation, tortures, harcèlement… « L’homme est un loup pour l’homme » et son inventivité concernant les moyens de détruire son prochain est sans limite. Certains chapitres de cet ouvrage tenteront de fournir quelques explications sur les motivations des personnes qui peuvent se révéler toxiques. Des conseils, des pistes de réflexion, des méthodes, aideront le lecteur à réagir pour s’extraire des situations difficiles dans lesquelles
il peut se trouver. L’objectif est de rester pragmatique et de fournir des ébauches de solutions concrètes pour faciliter un mieux-être.




I

VICTIME OU BOURREAU ?

Définition du mot « victime »

Le mot victime, du latin victima, signifie « personne qui subit des conséquences préjudiciables », ou encore « personne qui souffre de l’hostilité de quelqu’un ou de ses propres agissements1 ».

Ces définitions indiquent notre capacité à devenir victime des autres, autant que de nous-mêmes.

Ce que nous devenons est le fruit d’une lente élaboration à partir des événements de notre vie et des interactions avec le monde environnant. Loin de maîtriser ce qui nous arrive, nous sommes appelés à subir les aléas de l’existence et les éventuelles pressions de nos semblables, au travers de l’éducation, des relations familiales, amicales ou amoureuses.

Serions-nous bourreaux des autres, autant que de nous-mêmes ? Il arrive qu’un ressenti de victime puisse trouver une compensation dans une posture
de bourreau envers un plus faible2. L’adage peut être inversé, victime de soi, on peut devenir bourreau des autres.

Le fait de se poser en victime ou bourreau répond à des mécanismes inconscients. Il est possible de se comporter selon l’une ou l’autre de ces attitudes par manque de lucidité. La personnalité ou l’histoire d’un individu le situera dans l’un de ces statuts, de manière habituelle ou ponctuelle, en réaction à des situations précises.


Questionnaire

Afin de déterminer votre propension à être victime ou bourreau, entourez les propositions qui correspondent à votre attitude. Ne réfléchissez pas trop, restez sincères.


	Je suis impressionné par les personnes sûres d’elles-mêmes.

	Je pense que la seule manière d’être respecté est de s’imposer.

	Je supporte mal d’avoir tort.

	Je me rallie à la majorité dans les discussions, même si j’ai une opinion contraire.

	J’apprécie les situations de conflit, je peux exprimer ma force de caractère.


	J’adopte une position basse dans les confrontations, je me sens comme lorsque j’étais enfant.

	Je me plains souvent, mais je ne fais rien pour que les choses changent.

	Je vis difficilement la sensation d’être dominé.

	En groupe ou en réunion, je monopolise la parole, je ne laisse pas les autres imposer leurs idées.

	Il m’est difficile de dire non.

	En général, je préfère me débrouiller seul sans demander de l’aide.

	J’exprime rarement mon contentement, je trouve toujours le détail qui cloche et je m’empresse de le faire remarquer.

	Je hausse facilement le ton pour me faire entendre dans les conversations.

	Je me liquéfie lorsque l’on m’adresse des piques.

	Je n’hésite pas à râler dans les magasins et les restaurants pour être mieux servi.

	J’ai la sensation de subir beaucoup.

	Je déteste être obligé de faire une chose qui me déplaît, même si c’est une obligation normale, comme répondre à une invitation, se rendre à une réception.

	Je fuis les reproches, je les trouve toujours justifiés à mon égard.

	Depuis l’enfance, je peine à prendre ma place parmi les autres, que ce soit en famille, à l’école, au travail, entre amis, en couple.

	En famille ou au travail, j’estime qu’il me revient de prendre les décisions importantes.

	La vulnérabilité des gens me rassure.

	J’ai besoin de vivre auprès d’une personne qui a de l’autorité et qui le montre, cela me sécurise.


	Dans la vie, la meilleure défense, c’est l’attaque.

	Je capitule très vite face à la compétition et la rivalité.

	Je ne suis pas sûr de mériter ma place. Je m’étonne que l’on puisse me donner des responsabilités.

	Je n’attends pas d’encouragement de la part des autres, je me les fais moi-même.

	Manipuler reste la meilleure façon d’obtenir ce que l’on veut.

	La souffrance des autres ne me perturbe pas, ou rarement.

	Je me sens coupable quand une erreur est commise dans mon entourage.

	J’ai le souci d’anticiper les désirs des autres afin d’éviter les frictions.

	Quand la conversation prend le tour d’un débat, je préfère me placer en retrait ou rechercher un accord plutôt que l’affrontement.

	Mieux vaut manipuler les autres avant de l’être soi-même.

	Je cherche toujours à faire adhérer les autres à mes idées ou opinions.

	Je trouve les gens plus performants que moi, que ce soit au travail ou dans les loisirs.

	Dans la vie, je fais tout pour atteindre mes objectifs.

	Je préfère observer que m’imposer.

	Je vais jusqu’au bout de ce que j’ai entrepris, rien ni personne ne m’arrête.

	Dans bien des situations, rechercher le conflit peut se révéler efficace.

	Je me sens difficilement en droit de défendre mes idées.

	En groupe, j’ai du mal à me faire écouter. Ma voix ne porte pas, mes avis ne comptent pas.



Solution : voici la liste des propositions se rapportant à chacune des deux attitudes. Comptez un point pour chaque proposition qui correspond à vos réactions, et faites le total pour chacune des attitudes.

 


Attitude de victime : 1, 4, 6, 7, 10, 11, 14, 16, 18, 19, 22, 24, 25, 29, 30, 31, 34, 36, 39, 40

 


Attitude de bourreau : 2, 3, 5, 8, 9, 12, 13, 15, 17, 20, 21, 23, 26, 27, 28, 32, 33, 35, 37, 38


Analyse

Pour chacune de ces attitudes :

Un total compris entre 0 et 5 n’est pas significatif.

Un total compris entre 6 et 15 souligne une tendance.

Un total compris entre 16 et 20 révèle un comportement affirmé.

 



L’analyse du protocole indique des tendances. Les propositions reprennent quelques attitudes typiques de l’un ou l’autre de ces comportements. Interrogez-vous déjà sur le fait d’être victime des autres, des événements de votre vie, ou davantage de vous-même.

Les résultats obtenus peuvent être influencés par un contexte particulier de votre vie présente.

Il est aussi possible que votre comportement soit différent au travail et dans la vie privée. Nous réagissons en fonction d’un environnement. Dans un milieu strict et peu permissif, nous sommes souvent
amenés à adopter un statut de victime. Un individu brimé au travail peut compenser par une attitude de dictateur familial.

 



Dans un premier temps, nous aborderons le processus de victimisation, de soi ou des autres. L’étude du profil psychologique du bourreau sera effectuée dans les deux chapitres suivants.






II

VICTIME DE SOI-MÊME

Victime de soi-même, est-ce possible ? Oui, c’est le cas chaque fois que nous subissons un mal-être que nous pensons engendré par les autres, qui ont bon dos ! Il est tellement plus facile d’accuser nos semblables d’être responsables de nos malheurs et de projeter sur autrui la culpabilité de ce qui nous arrive de fâcheux. Nous ne nous posons pas suffisamment la question de notre propre implication dans les événements de notre vie.

Victime d’un manque d’estime de soi

⇨ Marie est malheureuse. Elle pratique un sport d’équipe qu’elle aime beaucoup. Mais elle pense arrêter. Pourquoi ? Parce qu’une de ses collègues la maltraite en lui assenant systématiquement des coups sur l’épaule ou dans le dos lorsqu’elle sort de la douche ou se prépare dans les vestiaires. Elle ne sait comment réagir et subit cette violence sans oser répliquer. Lassée, exaspérée, elle ne sait pas de quelle manière répondre. Est-ce
un « bourre-pif » en temps de paix ? Une manière de montrer un ressentiment, de la jalousie, de la rivalité ? Marie le vit mal, et bien plus encore son incapacité à réagir. Dans la conversation, Marie m’explique que ce geste lui renvoie un ressenti désagréable qui l’étreint à chaque fois qu’elle se trouve en situation d’infériorité. Elle se sent souvent dominée par les gens qu’elle estime bien meilleurs qu’elle, plus à la hauteur.






1
Dictionnaire Encarta, 2009.


2
Guy Corneau, Victime des autres, bourreau de soi-même, J’ai lu, 2004.
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