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			Introduction

			Mes livres, je les écris toujours avec deux intentions. 

			Ma première intention, c’est de faire écho à vos souffrances, en vous tendant un miroir. Sur mes pages s’inscrivent les mots qui reflètent votre réalité. De cette façon, je le souhaite, vous vous sentez moins seul(e). Peut-être même moins fou ou folle, pour certains. De cette façon vous comprenez mieux ce qui se passe en vous et, cerise sur le gâteau, vous prenez conscience qu’il est possible de changer, d’agir, de prendre sa vie en main pour la vivre exactement comme bon vous semble. 

			La deuxième intention est la lumière. J’ai le désir profond, qui prend aux tripes, d’éclairer votre chemin et de le rendre un peu plus doux. Nous ne sommes pas forcés de traverser la vie dans le noir en butant sur tous les obstacles qui se présentent à nous. Nous pouvons, si nous le souhaitons, nous aider en puisant dans les ressources variées qui s’offrent à nous, des jets de lumière. 

			Plus que des intentions, ce sont en réalité des engagements. Ce livre est une extension de cet engagement, ce désir, qui m’habite et m’anime chaque jour : faire plus pour l’humanité. Vous qui me lisez, vous me donnez l’occasion de contribuer humblement à ce souhait. 

			Une fois que vous refermerez ce livre, j’espère que vous vous sentirez plus léger(e), plein d’espoir et d’amour de la vie. Ainsi, vous pourrez répandre cela autour de vous et, de cette façon, contribuer à rendre l’humanité plus sereine et belle. 

			Le défi que je me lance avec ce livre, c’est de vous aider à avancer sur le chemin des relations saines et sereines. Sortir des relations toxiques qui vous enchaînent et vous brisent pour vivre des relations épanouies, bienveillantes et où chacun se sent libre d’exister tel qu’il est. 

			Familiales, amicales ou amoureuses, certaines des relations que nous entretenons sont parfois douloureuses et étouffantes. Je vous livre un premier scoop : vous avez le droit de sortir de ces relations. Même s’il s’agit de vos parents. J’y reviendrai, bien entendu. 

			Ce ne sera pas nécessairement confortable. Cela vous demandera remise en question, abandon de schémas, sortie de vos zones de confort. Mais ces quelques moments de malaise ne sont rien en comparaison du sentiment de plénitude qui sera le vôtre quand vous goûterez aux relations équilibrées. 

			Je vous propose, comme dans mes précédents livres1, une approche simple et accessible pour comprendre et endiguer des problématiques souvent complexes. Je vous emmènerai dans les méandres des relations toxiques, j’aborderai les enjeux de celles-ci, les raisons qui nous font plonger dedans et y rester, parfois jusqu’à la noyade. Nous verrons ensemble que les blessures de l’enfance orientent fortement nos relations d’adulte. Je vous inviterai à travailler sur vous pour régler ce qui peut l’être, afin d’attirer à vous d’autres types de personnes. Car oui, je répondrai aussi à la question : « Pourquoi j’attire toujours le même type de personnes ? » La réponse, en fait, est en vous. Nous y reviendrons tout au long de ce livre. 

			Je vous parlerai des schémas qui se répètent et de la raison de ces répétions. Je ferai la distinction entre les relations toxiques et les personnes toxiques, nuance capitale. 

			J’évoquerai, à travers des témoignages, toutes les raisons qui nous poussent à accepter les humiliations, les violences, les maltraitances. Car s’il y a des personnes maltraitantes, il y a aussi des personnes qui les acceptent. Pour fonctionner, une pile a besoin de deux pôles. Vous êtes l’un des pôles qui permet à la relation de « fonctionner ». Il est essentiel que vous preniez doucement conscience de votre part de responsabilité. 

			Je vous expliquerai les blessures qui vous enferment dans des relations qui ne sont là que pour vous permettre de guérir. À condition que vous compreniez les messages qui se cachent derrière ces relations. 

			Nous verrons ensemble que nous sommes assez doués pour nous mettre des obstacles sur la route des relations saines. Nous sommes même champions ! Je fais référence aux attentes trop élevées, à cette manie que nous avons d’attendre des autres qu’ils comblent nos fêlures avec leur amour ou qu’ils remplissent les manques, les abysses, dans notre estime de soi et dans notre amour de soi. 

			Je prendrai également quelque temps, quelques pages, pour vous expliquer les pièges relationnels et les mauvais tours que nous joue une mauvaise communication. Vous verrez qu’il y a des moyens simples et efficaces pour mieux communiquer. 

			Pour terminer, je vous proposerai un mode d’emploi des relations équilibrées et sereines. D’une certaine façon, je vous propose un grand nettoyage ! Les ustensiles de ce nettoyage seront votre détermination, votre volonté et mon expertise dans ce domaine. Je suis sûre que nous allons former une équipe du tonnerre !

			C’est parti…



			
				
					1.	 Julie Arcoulin, Survivre aux parents toxiques, Ideo, 2016.  Julie Arcoulin et Nathalie Vancraeynest, Et si je croyais en mon pouvoir de séduction ?, Eyrolles, 2017.

				







 
 

			Première partie

			Qu’est-ce qu’une relation toxique ?

			Nous verrons dans cette première partie ce qu’est une relation toxique, quels sont ses impacts et ses dangers. Comprendre cela, c’est aussi apprendre à faire la différence entre une personne toxique et une relation toxique. Nous la ferons. Et enfin, je vous expliquerai comment une relation peut devenir toxique même si elle ne l’était pas au début. 

			
			

		


 
		
		
			1

			Qu’est-ce qu’une relation toxique ?

			Définition

			Une relation toxique est une relation dans laquelle au moins un des deux protagonistes se sent mal. Cela peut aller d’un mal-être inexplicable à des symptômes physiques que l’on oublie, trop souvent, d’associer aux éventuelles relations toxiques que l’on entretient. 

			Plantons tout de suite le décor. Je ne suis pas en train de vous parler de passages à vide ou de difficultés momentanées que connaissent quasiment toutes les relations. Un conflit, un désaccord, une mise au point avec une personne à qui vous êtes lié(e) ne sont pas des éléments suffisants pour parler de relation toxique. Il est très important de pouvoir distinguer une difficulté gérable d’un déséquilibre plus profond, qui dirige la relation sur une voie sombre et énergivore. 

			Je vous parle ici de ces relations qui vous empoisonnent, vous étouffent, vous pompent de l’énergie, vous font souffrir. Je vous parle de ces liens auxquels vous vous accrochez, mais qui vous minent et vous angoissent. Ces liens que vous ne vous sentez pas libres de couper lorsqu’il s’agit du couple et encore moins lorsqu’il s’agit des parents. Mais lorsqu’on s’enlise dans une relation toxique, il y a fort à parier qu’on en ait d’autres. Je veux dire par là que si vous acceptez la toxicité une fois, vous l’acceptez sans doute dans toutes les sphères relationnelles. 

			Cela signifie, en effet, que vous avez une propension à vous enfermer dans des relations malsaines. Nous y reviendrons. 

			Revenons donc à la définition d’une relation toxique. Vous savez, dans la littérature scientifique, toutes les définitions se ressemblent. Mais finalement, ce qui est important, c’est votre définition. Peut-être est-ce une bonne idée de prendre un moment pour vous demander ce qu’est pour vous une relation toxique. Vous êtes la personne la mieux placée pour définir les relations qui ne vous conviennent pas. Pensez-y tout au long de la lecture de ce livre. C’est vous seul(e) qui pouvez placer le curseur. J’ose simplement espérer que la lecture de cet ouvrage vous encouragera à mettre le curseur au bon endroit. C’est-à-dire à l’endroit où l’on se respecte, où l’on s’aime soi-même et où l’on met ses limites. 

			Il existe des signes qui peuvent vous mettre la puce à l’oreille et vous aider à identifier vos relations toxiques. La liste qui suit n’est pas exhaustive, mais elle reprend la plupart des traits communs que j’ai repérés en écoutant les personnes qui se livrent lors des séances en cabinet. Voici donc quelques repères qui devraient faire frétiller vos antennes lorsque vous serez confrontés à eux.

			Les signes d’une relation toxique 

			Je vais donc vous proposer une liste de quelques repères pour déterminer si vous êtes, effectivement, dans une relation toxique. Nous verrons plus tard les signes qui permettent d’identifier une personne toxique. 

			Voici 25 points qui vous indiquent que vous êtes dans une relation toxique :

			
					Vous avez une sensation d’étouffement.

					Vous avez l’impression de ne pas pouvoir être vous-même. 

					Vous avez le sentiment de devoir toujours faire des efforts.

					Vous avez l’impression de ne rien faire de bien, l’autre vous rabaisse constamment.

					Vous ressentez un mal-être, de la déprime, voire de la dépression. 

					C’est une relation dans laquelle il y a un climat de violences physiques et/ou psychologiques.

					Il y un manque de réciprocité, c’est toujours la même personne qui fait des efforts, qui fait attention à l’autre.

					Vous finissez par ressentir un certain malaise en présence de cette personne.

					Peu de place vous est donnée dans la relation, les choses ont plutôt tendance à tourner autour de l’autre.

					Vous êtes maheureux(se).

					Votre estime de vous est faible et ce n’était pas forcément le cas avant.

					Vous vous sentez emprisonné(e).

					De fil en aiguille, vous vous êtes plutôt isolé(e) de vos proches, de votre vie sociale d’avant.

					Vous sentez dépendant(e), vous n’imaginez pas pouvoir vivre sans lui/elle.

					Vous avez peur de décevoir l’autre, vous faites tout pour être parfait(e).

					Vous n’êtes plus la personne que vous étiez avant cette relation ou la personne que vous êtes en l’absence de l’autre.

					Cette relation connaît des hauts et des bas, c’est un peu les montagnes russes en permanence.

					Vous avez peur. Peur de ce qu’il se passerait si vous quittiez la relation, peur des représailles, peur de la violence qui en découlerait…

					Vous vous sentez coupable pour un tas de choses.

					Vous pensez que tout est de votre faute.

					Il y a un rapport de force, de domination.

					La violence verbale semble s’être installée dans votre quotidien.

			

			Croyez-moi, si vous pouvez cocher ne serait-ce que 10 points de cette liste, vous êtes bel et bien dans une relation toxique. 

			Maintenant que j’ai défini ce qu’est une relation toxique et donné des signes pour la reconnaître, il me semble important de faire une distinction entre personne toxique et relation toxique. 

			Différence entre relation toxique et personne toxique

			Il existe une différence fondamentale entre les deux. Je ferai plus tard une description de quelques profils de personnes toxiques. Mais d’abord, il faut bien prendre conscience qu’une relation toxique, ou qui devient toxique, n’est pas forcément le fruit d’une personnalité toxique. Je m’explique. 

			Lorsqu’une relation s’établit entre deux personnes, plusieurs choses entrent en ligne de compte. Vous le savez peut-être, aucune rencontre n’arrive par hasard. Chacune d’elles est sur votre route pour vous apprendre quelque chose, pour vous donner l’opportunité de guérir une blessure ancienne, d’évoluer, de faire les apprentissages nécessaires pour vous engager dans des relations de plus en plus saines. 

			Vous attirez à vous des personnes qui reflètent quelque chose de vous-même. « L’autre est là pour m’accoucher de mes démons et de mes ombres. Aussi court-il le risque de devenir l’écran de projection de tout mon mal-être2. » Cette phrase m’offre une parfaite synthèse de ce que je voudrais vous faire comprendre. 

			Chaque personne que vous rencontrez vous renvoie des choses de vous-même : des blessures non guéries, des parts de vous-même que vous ignorez, des conflits que vous n’avez pas réglés, des caractéristiques de personnes avec qui vous n’avez pas réglé ce qui doit l’être, etc. À ce titre, chaque relation que vous tissez comporte son lot de risques. Comme le dit Christiane Singer, le risque est que cet autre devienne l’écran de projection de choses qui vous appartiennent. Ce qui, à un moment ou l’autre, peut devenir problématique si l’on en n’a pas conscience. 

			Une autre façon d’expliquer ce phénomène, ce serait de dire que l’autre a une fonction de miroir. Je vous disais plus haut que nos relations étaient une opportunité d’évoluer. Ce miroir est là pour nous indiquer ce qu’il convient de changer en nous. Lorsque nous en sommes conscients, nous pouvons décider d’agir sur ce que nous avons à travailler. Si au contraire, nous choisissons d’ignorer ce que la vie essaye de nous faire comprendre en mettant sur notre chemin des personnes qui nous permettent d’évoluer, alors se créent ce que l’on appelle des nœuds relationnels.

			Lorsqu’un nœud relationnel se crée, les problèmes commencent. En effet, c’est là que viennent s’accrocher les blessures non guéries de l’un et de l’autre. La relation peut alors devenir toxique, car aucun des deux partenaires ne prend ses blessures en charge et choisit de les projeter sur l’autre en le rendant responsable de tous ses maux ou en attendant de lui qu’il les guérisse. 

			Sophie, par exemple, n’a jamais été considérée comme une priorité par son père. Lorsqu’elle a l’impression de ne pas être une priorité pour son conjoint, ses amis, sa mère ou d’autres, elle le vit très mal. Avant de prendre conscience que cela la renvoyait à l’une de ses blessures non guéries, elle nourrissait beaucoup de colère à l’égard des autres. Lors de l’une de nos séances, nous avons mis en évidence ce qu’il se jouait en elle. En couple avec Bertrand, elle vivait très mal le moindre signe qu’elle n’était pas considérée comme une priorité. Cela engendrait beaucoup de conflits entre eux, des disputes parfois très violentes durant lesquelles Sophie exprimait à Bertrand ce qu’elle aurait dû exprimer une bonne fois pour toutes à son père. 

			De son côté, Bertrand ne supportait pas les exigences de Sophie qui le renvoyaient au manque de liberté que ses parents lui avaient fait subir. Bertrand ne pouvait exister en dehors de ses parents et de la cellule familiale. Il n’avait pas le droit de désirer une vie dans laquelle il pourrait prendre du plaisir ailleurs qu’au sein de sa famille nucléaire. De cette façon, lorsque Sophie lui reprochait de ne pas faire attention à elle, de n’en faire qu’à sa tête et d’être égoïste, Bertrand se renfermait et n’avait qu’un seul désir, s’en aller loin de Sophie. Vous voyez le serpent qui se mord la queue ? 

			Dans le cas de Bertrand et Sophie, il y a une solution pour éviter que la relation ne devienne toxique : chacun doit décider de faire un travail personnel qui lui permettra de panser ses blessures internes une fois pour toutes. Si le couple choisit de faire ce travail, cela permettra à chacun de faire la part des choses entre ce qui leur appartient respectivement et ce qu’il faut effectivement régler dans la relation. Une fois la part des choses faite, les tensions relationnelles peuvent diminuer et chacun peut prendre ses responsabilités sans les rejeter sur l’autre.

			Dans le cas où aucun des deux ne déciderait de guérir ses blessures, la relation peut effectivement devenir très toxique. L’un et l’autre s’enfonceraient dans un engrenage qui ne leur permettrait pas de grandir. Ils passeraient leur temps à reporter la faute sur l’autre sans se remettre en question. Sophie serait de plus en plus malheureuse et Bertrand de plus en plus fuyant. La meilleure solution est de se prendre en main et de faire le travail nécessaire pour ne pas projeter sur l’autre des scènes passées. 

			Voici donc l’exemple d’un cas ou deux personnes « saines » finissent par devenir toxiques l’une pour l’autre parce que leurs blessures respectives ravivent des choses non réglées. Ils ne peuvent se sortir de ce schéma toxique qu’en se prenant en main, mais ne sont pas forcément des personnes toxiques. 

			Une personne toxique l’est dans toutes ses relations et avec tout le monde. Il ne s’agit pas de personnes qui sont prêtes à faire un travail de développement personnel afin d’assainir leurs relations. 

			Pour résumer, une relation entre deux personnes peut devenir toxique si l’une ou l’autre, ou les deux, ne décident pas de se prendre en main et que les blessures non guéries provoquent des chocs difficiles à gérer. Une personne toxique ne changera pas. Elle restera toxique quoique vous fassiez. J’y reviendrai.

			Qu’est-ce qu’une personne toxique ?

			Une personne toxique est quelqu’un qui vous empoisonne la vie, qui a des gestes négatifs avec vous, qui vous détruit et vous sabote, qui n’est pas heureux de vous voir vous épanouir et réussir et qui ne veut pas votre bien.

			Une personne toxique utilise la culpabilisation, le mensonge, la dévalorisation, la victimisation, le chantage affectif. Cette personne vous juge, sème la zizanie entre vous et vos proches. Elle est instable, ignore la souffrance des autres, nie les ressentis. Elle est incapable de se remettre en question, utilisant un langage paradoxal, des flatteries excessives, elle peut avoir des excès de jalousie, mettre les autres dans le flou et être très égocentrique. La violence psychologique, la violence verbale et très souvent la violence physique sont ses outils de prédilection.

			C’est une personne auprès de qui on ne se sent pas bien. Un mal-être peut vous envahir lorsque vous êtes en présence de cette personne. C’est votre instinct qui vous parle, nous y reviendrons.

			Pour savoir si vous êtes face à une personne toxique, observez sa capacité de remise en question et donc, de changement. Ce critère est à nuancer, bien entendu. Mais globalement, j’ai remarqué que les personnes qui sont incapables de se remettre en question et de reconnaître leurs erreurs ou leurs comportements toxiques sont souvent incapables de changer. Espérer un changement de leur part serait comme attendre la neige un 31 août. 

			Ces personnes incapables de changer ont souvent tendance à remettre la faute et les responsabilités du chaos sur le dos des autres. Elles ne prennent pas leur part de responsabilité dans les conflits ou les situations difficiles. 

			Les parents toxiques

			Dans la liste des relations toxiques, je demande les parents ! Évidemment, j’aurai l’occasion d’y revenir tout au long de ce livre, la relation qui colore vos relations futures est celle que vous avez connue avec vos parents. Il est difficile de créer une liste exhaustive des types de relations toxiques que les parents entretiennent avec leurs enfants. Chaque jour, en consultation, j’ai cependant l’occasion de faire émerger des comportements toxiques. D’ailleurs, parler de « comportements » me donne l’occasion d’attirer votre attention sur la distinction à faire entre un comportement toxique et une personne toxique. 

			En effet, comme dans le cas de Sophie et Bertrand, les comportements/réactions qui surgissent résultent de blessures non guéries. Leurs comportements respectifs sont toxiques pour l’un et l’autre. Mais je parle bien là de comportements. Un comportement ne définit pas une personne. Vous me suivez ? 

			Face à une relation toxique ou face à une personne toxique, votre comportement devra être très différent. J’en parlerai dans la deuxième partie de ce livre. 

			Revenons donc aux relations toxiques avec les parents. Un parent peut avoir des comportements toxiques : 

			
					il peut être intrusif

					vouloir tout contrôler 

					être tyrannique 

					rabaisser ses enfants 

					être trop permissif 

					ne pas assurer sa fonction de protection  

					souffrir d’un état psychologique dépressif 

					être égoïste 

					être très exigeant 

					faire trop de projections 

					protéger son enfant de façon extrême 

					imposer ses choix à ses enfants 

					exiger de ses enfants qu’ils suivent une voie qu’ils n’ont pas choisie 

					être violent physiquement, verbalement et psychologiquement 

					parentifier ses enfants en leur faisant prendre des responsabilités qui ne leur reviennent pas

					être absent de la vie de ses enfants

					au contraire, être trop présent

					être alcoolique

					prendre un rôle de victime

					culpabiliser ses enfants

					faire dépendre son bonheur de ses enfants

					privilégier un de ses enfants au détriment des autres

					…

			

			Cette liste n’est donc pas exhaustive. Mais elle regroupe quand même un bon nombre de comportements toxiques qu’il m’a été donné d’observer. Je vous le disais, pris isolément, ces comportements peuvent être qualifiés de comportements toxiques. Si, en revanche, vous reconnaissez tous ces comportements chez l’un de vos parents (ou chez les deux), là, on peut franchement parler de personne toxique. 

			Voici maintenant quelques profils de parent toxique : 

			Le parent absent

			Dans certains cas, lorsqu’il s’agit d’un parent toxique, l’absence est encore la meilleure des solutions. Je m’oppose totalement à celles et ceux qui prétendent que quelle que soit la nature du parent, un contact avec ses enfants est toujours mieux que pas de contact du tout. C’est faux. Un enfant s’épanouira mieux s’il peut tisser des liens affectifs solides et stables avec une, ou plusieurs, autre(s) personne(s). Cela s’appelle des tuteurs de résilience3. Peu importe que ces personnes soient des parents biologiques ou non. 

			Mais l’absence crée aussi des dégâts. Selon moi, il y a deux types d’absence : 

			L’absence émotionnelle

			Lorsqu’un parent est présent physiquement, mais absent dans son rôle de parent. Il ne permet pas à l’enfant d’être un enfant et d’avoir son rôle d’enfant. Son absence oblige l’enfant à prendre des responsabilités, à endosser un rôle d’adulte qu’il ne devrait pas avoir. Dans ces cas, on assiste parfois à un inversement des rôles. L’enfant devient le parent du parent. Ce phénomène s’appelle la parentification. 

			L’absence physique

			Quand un parent disparaît de la vie de l’enfant ou est là, mais ponctuellement et en étant absent émotionnellement, cela amène un lot de conséquences également. Même si dans certains cas l’absence est le meilleur salut, elle ne sera pas sans conséquence sur le développement de l’enfant et sur l’adulte qu’il deviendra. 

			Dans les deux cas d’absence, il y a des dommages sur les enfants. Les bambins ont cette tendance naturelle à croire que les dysfonctionnements de leurs parents sont de leur responsabilité. Ils pensent que s’ils étaient plus gentils, plus obéissants, s’ils avaient de meilleurs résultats à l’école, s’ils étaient plus intelligents, leurs parents les aimeraient dignement. Naturellement, ils reproduisent cela dans leurs relations une fois adulte. Mais c’est le sujet d’un autre chapitre. 

			En cas de maladie d’un parent par exemple, un enfant aura tendance à prendre le costume du « soignant ». Les rôles s’inversent donc naturellement. L’aîné(e) d’une fratrie développera un sens des responsabilités aigu et prendra sous son aile ses frères et sœurs. Dans ce cas précis, on ne peut pas parler de parent toxique. C’est l’absence provoquée par la maladie qui est toxique. Vous voyez la différence ? La nuance est importante. Au passage, je ne peux pas m’empêcher de vous dire que même en cas de maladie d’un des parents, un enfant reste un enfant. Il n’a pas à prendre le rôle du soignant.

			Un enfant, pour se construire, a besoin d’un parent capable de le protéger, de pourvoir à ses besoins, de l’aimer inconditionnellement, d’être présent affectivement, de lui donner des règles et un cadre moral. Ces cinq points font vraiment partie de l’éducation de base. Un parent absent ne peut pas apporter tout cela à son enfant. Cette situation créera d’importantes carences, notamment affectives, que l’enfant et ensuite l’adulte n’auront de cesse de combler, souvent de manière (auto)destructrice. 

			Ces enfants victimes de parents absents auront tendance à se faire passer bien après les autres, à se sacrifier dans leurs relations, à penser que l’amour s’obtient en faisant abstraction de soi : ils voudront être parfaits afin d’être aimés. 

			Parfois, ils auront des comportements destructeurs, violents, rebelles, effrontés. Que ce soit en se faisant passer après les autres ou en ayant des comportements violents, ces personnes cherchent à attirer l’attention et l’amour de ce parent (ou de ces parents) qui n’a/ont pas été capable(s) de leur donner les nourritures affectives nécessaires pour développer une personnalité stable et solide. 

			Si vous avez eu des parents absents, il est fort probable que vous soyez ce genre d’adulte très présent pour les autres. De la même façon, vous attendez beaucoup des autres. Ce vide qui s’est installé en vous, vous cherchez à le remplir avec tout ce que vous trouvez. Que ce soit bon ou mauvais pour vous. Vous acceptez probablement d’être maltraité(e) au nom de l’amour que vous désespérez d’obtenir. 

			Les causes de l’absence d’un parent peuvent être multiples : la maladie, le travail, les séparations, la vie qui éloigne géographiquement, la mort, la lâcheté. Parfois, il s’agit d’une volonté délibérée du parent et là, les choses se corsent. Parfois ce sont les circonstances de la vie qui provoquent les absences et le travail de reconstruction est un peu différent. 

			Je vous parlais de lâcheté quelques lignes plus haut. Je pense à une fratrie que j’ai suivie quelques temps. Leur maman était très toxique, une manipulatrice. Leur papa n’a pas assuré son rôle protecteur. 

			Par lâcheté, par incapacité, par aveuglement, peu importe. Toujours est-il que ni l’un ni l’autre n’ont assumé leurs fonctions parentales. L’une étant extrêmement toxique, l’autre laissant faire.

			 

			Voilà une situation où la mère a été très présente par sa toxicité, mais absente dans ses fonctions parentales. Le père, quant à lui, a été absent également. L’absence peut revêtir des costumes bien différents… Quoi qu’il en soit, un parent absent est une source de dégâts qu’il est important de prendre en considération. 

			Le parent trop présent

			À l’inverse, un parent trop présent peut s’avérer être tout aussi toxique. Attention à ne pas confondre parent trop présent et parent tyran. Le parent trop présent dont je vous parle ici est un peu le « parent poule », mais puissance mille. La frontière entre parent poule et parent intrusif est très mince. Ce parent est trop présent, anticipe tout, surprotège son enfant sous prétexte qu’il ne veut pas qu’il souffre. Cela veut dire que le parent vit dans une espèce d’angoisse permanente, de peur que son enfant se fasse mal, souffre, vive des expériences douloureuses. Je ne parle pas d’une inquiétude normale, mais d’un autre degré d’angoisse. Aucun parent n’a envie de voir son enfant souffrir. Je pense à ces parents qui construisent autour de leurs enfants des murs de protection. Mais des murs quand même. 

			Le parent qui est dans le trop est l’extrême du parent absent, qui est dans le moins. Et les extrêmes, vous l’aurez sans doute remarqué, ce n’est jamais bon. Être trop présent, cela envoie comme message aux enfants qu’ils ne savent pas se débrouiller seuls, qu’ils ont besoin de leurs parents pour évoluer, qu’ils ne sont pas dignes de confiance puisqu’on ne les laisse jamais rien faire seuls. 

			Résultat : ces enfants là ont du mal avec l’autonomie et l’indépendance. Ils étouffent à la moindre sensation de liberté, et se sentent tout aussi mal la moindre sensation d’étouffement ! L’indépendance leur fait peur, parce que leur parent trop présent les a empêchés d’y goûter et ils ont vite l’impression d’étouffer lorsqu’ils se retrouvent dans une relation qui les ramène à la manière dont leur parent les traitait. 

			L’excès de présence rend les enfants dépendants et peureux. Si vous vous reconnaissez dans ce type de parent, cela en dit aussi beaucoup sur vous. Avez-vous peur que votre enfant ne vous aime pas ? Avez-vous peur que votre enfant se débrouille sans vous et ne vous regarde plus ? Attention aux confusions des rôles. 

			Souvenez-vous de ce proverbe juif qui dit : « On ne peut donner que deux choses à ses enfants : des racines et des ailes. » Si vous avez été victime d’un parent trop présent, il est temps de vous envoler. Pour cela, vous devez consolider votre confiance en vous. Commencez par de petites actions qui vous permettront d’intégrer que vous pouvez vous débrouiller sans vos parents. Petit à petit, vous devrez faire cet apprentissage. Un peu comme l’enfant qui apprend à marcher et qui tombe, tombe et retombe encore. Mais l’enfant se relève toujours, et même souvent tout seul, et cela augmente sa confiance en lui et en ses capacités. 

			Le parent intrusif/contrôlant 

			Je vous le disais, la frontière entre le parent trop présent et le parent intrusif est mince. Je me souviens d’une jeune fille que j’ai reçue en consultation. Au départ, elle venait pour sa relation avec son père. Ce monsieur était clairement et nettement toxique. C’était tellement évident et clair qu’il m’a fallu un moment pour me dire que, peut-être, la mère de cette jeune fille était, elle aussi, toxique, mais d’une autre manière. 

			C’était une maman très énergique : elle ne dormait pas beaucoup, prenait les problèmes à bras le corps, n’était pas plaintive (enfin, pas clairement). C’est elle qui avait recommandé à sa fille de venir me voir. De fil en aiguille, séance après séance, la jeune fille me confie qu’elle n’en peut plus des comportements de sa mère. Elle m’explique que sa mère contrôle tout, est très exigeante, dénigrante à ses heures, ne se remet jamais en question, a tendance à vouloir tout savoir et tout régenter. Cette maman ne supporte pas que ses enfants se lèvent plus tard qu’elle, sous prétexte qu’elle-même n’a pas besoin de beaucoup d’heures de sommeil. Elle garde tout sous contrôle, à un niveau d’énergie élevé, et exige la même chose de ses enfants. Elle juge, fait des commentaires sur tout et tout le monde, même sur les amis de ses enfants, qu’elle trouve toujours un peu bêtes. Cette maman prend sa fille pour une amie, elle lui fait des confidences sur sa relation avec son mari (père de la jeune fille), et se met en colère si, par malheur, sa fille lui dit qu’elle n’a pas envie de l’écouter, parce qu’il est tard et/ou qu’elle est fatiguée. 

			Cette maman était « hypercontrôlante », voire obsessionnelle, allant jusqu’à vouloir maîtriser la pensée et la parole de ses enfants. Elle parle à leur place, pense à leur place, leur dicte leur conduite, les harcèle en les préparant à des situations qui n’existeront peut-être jamais. Elle met ses enfants sous tension de façon dangereuse. Elle répète inlassablement les mêmes histoires, met ses filles en garde contre leur père (certes très toxique), leur explique quels comportements avoir. La spontanéité et la personnalité de ses enfants ne peut pas s’exprimer dans ce contexte : tout est sous contrôle. La mère veut toujours préparer ses enfants aux situations problématiques qu’ils pourraient rencontrer. 

			Cette maman est intrusive à plusieurs titres. D’abord parce qu’elle ne met pas de limites entre « enfant » et « amie ». Ensuite, parce qu’elle est veut tout contrôler dans la vie de ses enfants et leur laisse peu d’espace personnel. Elle fait partie de ces parents trop présents dont je vous parlais, mais les enfants ont, en plus, la peur au ventre : la peur d’être accusés à tort, peur de faire quelque chose et que ce soit jugé mal fait… 

			Le parent permissif

			Être permissif, c’est une façon d’être absent. Les parents permissifs sont des parents qui craignent de ne pas être aimés par leurs enfants. Ils ont peur qu’en mettant des limites, leurs enfants ne les aiment pas et se dirigent vers des personnes qui les laissent tout faire. 

			Tout permettre à votre enfant pour être aimé de lui, c’est la meilleure façon d’en faire un enfant roi ! Et bonjour les dégâts. L’enfant, pour grandir correctement, a besoin de limites et de cadre. Je ne le dirai jamais assez. Le laisser tout faire n’est pas lui rendre service, ne croyez pas cela. Tout est une question d’équilibre. Ni trop d’autorité, ni trop peu. Que cela nous plaise ou non, à un moment dans notre vie, nous devons tous respecter des règles, suivre un cadre. Même si nous trouvons les règles absurdes, mais c’est un autre débat. 

			La réalité est telle qu’elle est. Et si, enfant, nous n’avons pas appris à respecter quelques règles, nous risquons de nous sentir perdus et démunis lorsque certaines personnes et situations nous imposeront un cadre. Les règles ont souvent une raison d’être, bonne ou mauvaise. Il n’empêche que nous devons les respecter sous peine d’amendes, de punitions, de conséquences négatives… Et cet apprentissage doit se faire tôt. 

			Il ne s’agit pas de fixer des règles pour le plaisir de le faire. Il s’agit de faire au mieux et de veiller à ce qu’elles soient respectées. Une bonne façon d’aider les enfants à les intégrer est de leur expliquer la raison d’être de ces règles. Vous pouvez commencer dès le plus jeune âge. 

			Mélange de profils

			Je vous livre un exemple qui démontrera que la toxicité d’une personne peut être un doux mélange des profils précédemment exposés. C’est le cas d’un homme d’une bonne trentaine d’années. Il a quitté le foyer familial sur le tard (voir sur le très-tard), a acheté un appartement sur les conseils de ses parents, l’a d’abord loué à son petit frère, en restant lui-même chez ses parents, puis il a décidé, un jour, d’aller y vivre. Sa mère avait procuration sur tous ses comptes. Elle payait ainsi ses factures : « Comme ça, il n’a pas à le faire après ses journées de travail », disait-elle. Cette relation avec la mère a perduré lorsque l’homme s’est installé ailleurs avec sa compagne.  En rentrant d’une après-midi d’achats pour décorer l’appartement avec sa compagne, il s’est rué sur le téléphone avant même d’allumer la lumière pour raconter à sa « môman » les achats qu’il avait faits. 

			L’homme était accompagné par sa mère quand il allait chez le dermatologue, même s’il y allait pour un problème situé sur une partie très, très intime de son corps. Elle ouvrait son courrier pour régler les éventuelles factures, avant qu’il n’ait à le faire, « pour ne pas qu’il s’énerve ». Il ne supportait pas de perdre, alors la famille s’arrangeait pour qu’il gagne toutes les parties de jeux de société auxquels ils jouaient ensemble. Il ne supportait pas d’être contrarié, alors tout le monde faisait en sorte de le préserver. Si une mauvaise nouvelle arrivait, on attendait un peu avant de la lui dire. 

			Il était très colérique, il supportait mal la frustration. S’il avait l’impression qu’on lui manquait de respect, il devenait violent, tant envers les hommes qu’envers les femmes. Ses parents, bien qu’étant de bonnes personnes en soi, ont fait quelques erreurs qui ont influencé le cours de la vie de cet homme. Le côté « parents absents » se révèle dans leur incapacité à lui imposer des limites et à cadrer ses colères et comportements violents. Fixer des règles, dénoncer les comportements inadéquats, cadrer, tout cela fait partie du rôle des parents. Les stratégies d’évitement des comportements colériques ne font que les renforcer, empêchant l’enfant de trouver des solutions pour gérer la frustration. Eh oui… Gérer la frustration fait partie des apprentissages que chaque être humain doit faire. 

			Voyons maintenant les dégâts causés par le côté « parent trop présent ». Encore une fois la frontière entre trop présent et intrusif est fragile. Mais il est évident que faire les paiements de son fils dans la trentaine au lieu de le pousser à l’autonomie, c’est légèrement inapproprié. À moins d’avoir de bonnes raisons de le faire (déficience mentale, handicap, incapacité intellectuelle d’une personne…), ce n’est pas rendre service à son enfant que de faire les choses à sa place. Il y a une nette différence entre l’accompagner, le soutenir pour qu’il fasse les apprentissages nécessaires à son autonomie et le faire pour lui. 

			Pour ce qui est du côté « parent intrusif », dois-je vrai-ment vous l’expliquer ? Accompagner son fils de plus de trente ans chez le dermato pour un problème lié à son pénis et à son intimité, n’est pas une bonne idée. Il y a des frontières à ne pas (plus) dépasser une fois un certain âge atteint. Un adulte de cet âge devrait être capable d’aller seul chez le médecin. Il en va de son autonomie, de sa confiance en soi, de sa capacité à se prendre en charge.

			Résultat ? Cet homme vivait très difficilement les frustrations, ne prenait jamais de décision seul et s’en prenait à ses parents (ou tout autre personne) s’il s’avérait que le choix conseillé n’était pas le bon. C’était quelqu’un de colérique et de violent qui s’énervait dès qu’une personne lui manquait de respect. Cela vient aussi du fait que ses parents n’avaient jamais mis de limite à ses comportements inappropriés et colériques. En couple, il laissait peu de place à l’autre, cherchant à dominer sa compagne et à reproduire le schéma familial. Il n’avait aucune résistance au stress. 

			Voilà donc un exemple type de parents qui ne sont pas des personnes toxiques, mais qui ont fait des choix éducationnels qui se sont avérés toxiques. 

			Le parent exigeant

			Encore une fois, tout est une question de mesure. Je parle ici des parents trop exigeants, qui mettent la barre bien plus haute que ce que permettent l’âge, la situation et les capacités de leur enfant. Placer la barre trop haute est la meilleure façon de mettre les enfants en situation d’échec et leur donner une mauvaise image d’eux-mêmes. 

			Je pense notamment à une petite fille de neuf ans dont le papa était bien plus qu’exigeant. Il lui imposait des apprentissages inadaptés à son âge et à son niveau. Après lui avoir fait faire ses devoirs et étudier ses leçons, son père imposait à cette fillette d’apprendre par cœur les pays, capitales, langues et superficies de la terre entière. Elle devait aussi pouvoir les situer, cela va sans dire. Chaque soir était un véritable calvaire et la capacité de concentration des humains étant relativement limitée, les heures de bourrage de crâne n’étaient pas très productives. Le père de la fillette déballait alors sa tirade d’insultes et de dévalorisations.

			La petite fille, au fur et à mesure, avait développé une faible estime d’elle-même, se trouvant nulle et bête. Le niveau d’exigence peut s’appliquer dans bien des domaines. Le statut social, le statut au travail, le niveau de revenus, le niveau d’études, le niveau sportif, le niveau scolaire… 

			Ces exigences démesurées sont néfastes pour les enfants et ont des conséquences sur la vie d’adulte. Ils sont sous pression, trop exigeants envers eux-mêmes, ne supportent pas l’échec qu’ils vivent très mal parce que, quelque part en eux, sont inscrites les terribles représailles auxquelles ils ont eu droit. Ces individus souvent déçus par leurs performances,  deviennent d’éternels insatisfaits, se demandant sans cesse ce qu’ils peuvent faire pour être meilleurs. 

			Vous aurez compris, je suppose, qu’il faut adapter le niveau d’exigence aux capacités de l’enfant ou de l’adulte. N’exigez pas de quelqu’un qui est nul en chiffres d’obtenir des bons points en mathématiques ou de rédiger des dossiers financiers exemplaires. Sachez reconnaître les zones de génie et domaines de compétences de chacun, et les encourager. Avoir trop d’exigences envers soi et envers les autres est terriblement nuisible.

			Le parent égocentrique

			Celui-ci pourrait aussi être appelé « le parent égoïste ». C’est le genre de parent incapable de prendre en considé-ration quelqu’un d’autre que sa propre personne. Il peut même avoir un côté moralisateur quand il est en forme. 

			Il ne pense qu’à lui, pense que son point de vue est le meilleur, que si tout le monde pensait comme lui le monde tournerait bien mieux. Nuançons cependant ces propos. Un parent qui prend soin de lui, s’accorde du temps et de la valeur n’est pas un parent égocentrique/égoïste. 

			Je veux parler ici du parent incapable de donner son temps, son affection et son amour à ses enfants. Il pense que ses enfants sont là pour le servir, le respecter, aller dans le sens de ses intérêts et ses besoins. Aucune place n’est donnée aux autres. Il ne demande jamais à ses enfants comment ils vont, est centré sur ses propres souffrances et malheurs. Il n’y a que lui qui compte. 

			Le parent tyran/dominateur

			Non loin du parent intrusif, le parent dominateur est un sacré phénomène aussi. Le parent intrusif a du mal à mettre des frontières, à respecter ses enfants dans leur individualité, à effectuer cette scission entre lui et ses enfants. Avec le parent dominateur, on monte d’un cran le degré de violence auquel sont exposés les enfants. 

			Je voudrais d’abord faire une précision : il ne faut pas confondre autorité et domination. Un parent qui décide de punir son enfant parce qu’il a fait le mur n’est pas un parent dominateur. L’autorité n’est pas forcément un mal. Elle est même nécessaire dans l’éducation des enfants, avec un juste dosage et sans en abuser évidemment. 

			Le parent dominateur est incapable de reconnaître l’identité de son enfant. Il veut continuer indéfiniment à faire les choix de son enfant à sa place. Il l’empêche de prendre ses décisions, exige qu’il corresponde à ce qu’il attend de lui, il est envahissant et ne tient pas compte des besoins et envies de son enfant. Il est capable de menacer : « Si tu ne fais pas ce que je te dis, tu ne feras plus partie de cette famille. » L’opinion de ses enfants n’a aucune valeur, ils doivent se contenter de penser comme ce parent, de parler comme ce parent, de faire les choix que ce parent pense bons. 

			Vous l’aurez probablement compris, ce parent refuse à ses enfants la moindre parcelle de liberté. Difficile donc d’être, en tant qu’adulte, connecté à ses besoins, à ses émotions et à ses envies. Celles-ci ayant été contrôlées par ce parent dominateur. 

			Dans certains cas, la domination n’est pas que psychologique. Elle peut également se traduire par des violences physiques et verbales servant à asseoir encore davantage l’autorité dominatrice de ce parent toxique. Ici, il est rare que le parent ait la capacité de se remettre en question. Il peut avoir un caractère psychorigide qui l’empêche de voir les choses sous un autre angle. 

			Le parent dominateur est forcément intrusif puisqu’il refuse à ses enfants d’exister et de penser librement. Ses intrusions sont physiques, psychologiques et verbales dans les cas les plus graves. La discipline est importante pour certains d’entre eux, qui vont jusqu’à faire subir des sévices corporels à leurs enfants en guise de punition. Encore une façon d’installer la peur et l’obéissance qui sont, pour eux, le signe que leur éducation est efficace. 

			Liberté de penser, libre-arbitre, choix personnels et identité sont niés et exclus. Il est très difficile pour les enfants de ce type de parents de se construire et de s’affirmer. Ils manquent d’amour pour eux-mêmes, ont peur des conflits, ne savent pas fixer leurs limites et peuvent aussi marquer un rejet profond de l’autorité en réaction aux abus dont ils ont été victimes.

			Le parent abuseur

			Il y a plusieurs types d’abus. L’abus sexuel bien entendu en fait partie. Mais il y a aussi l’abus de pouvoir qu’un parent peut exercer sur son enfant. Le parent dominateur dont je vous faisais le portrait plus haut, n’hésite pas à abuser de son pouvoir pour asseoir son autorité. 

			L’abus de confiance existe également entre un parent et ses enfants. Il peut prendre diverses formes et être subtil. Il est difficile d’en faire une liste complète. Mais, par exemple, un parent qui « emprunte » de l’argent à son enfant en lui disant qu’il va le lui rendre, mais qui ne le lui rend jamais, est l’auteur d’un abus de confiance. Par définition, un enfant fait confiance à son parent. Il lui faut souvent du temps et beaucoup de mauvaises expériences avant que l’enfant décide de ne plus faire confiance à cette personne qui devrait, normalement, être une référence pour lui. Le statut de « personne à qui l’on peut faire confiance  », est donné automatiquement au parent. Il est donc très facile pour un père ou une mère d’abuser de la confiance de son enfant. 

			Abus de pouvoir et abus de confiance sont deux trahisons pouvant laisser des traces indélébiles. Cela influence la capacité des enfants à entrer en relation avec les autres, à faire confiance, à se livrer… Les dégâts sont nombreux, mais réparables. 

			Les abus sexuels sont dévastateurs pour plusieurs raisons. D’abord, la famille devrait être le lieu où l’on se sent en sécurité, protégé, à l’abri des agressions physiques et psychologiques. 

			En aucun cas, cet espace censé nous offrir stabilité, amour inconditionnel et repères ne devrait être l’endroit des pires abus. Et pourtant… Dans de nombreuses familles de n’importe quel rang, niveau, classe sociale, ces abus existent. Les protecteurs deviennent les bourreaux et le chaos se met en place. 

			Les parents auteurs d’abus sexuels sont aussi coupables d’abus de pouvoir et d’abus de confiance. Un trio infernal pour la reconstruction des enfants abusés. Par abus sexuel, j’entends tout contact physique déplacé et non approprié entre un parent et son enfant, je parle donc bien d’inceste. Dans son livre Parents toxiques4, Susan Forward est très claire à ce sujet : « D’un point de vue psychologique, l’inceste recouvre un bien plus grand éventail de comportements et de rapports. On y inclut les contacts physiques avec la bouche, les seins, les parties génitales, l’anus d’un enfant ou toute autre partie de son corps, effectués dans le but de provoquer l’excitation sexuelle de l’agresseur. » 

			Le passage à l’acte est sans équivoque, il s’agit d’inceste et donc d’abus sexuels. Il peut aussi y avoir une forme d’abus lorsqu’il y a un climat incestuel. C’est à dire, pas de passage à l’acte physique mais pas de respect de l’intimité, exhibitionnisme, masturbation en présence de l’enfant… 

			Les parents abuseurs provoquent également, vous vous en doutez, des dégâts catastrophiques sur leurs enfants et, soyons clair, un parent qui abuse sexuellement de son enfant est une personne toxique. 

			De plus, les enfants victimes de ce genre d’abus sont souvent condamnés au mutisme par leur agresseur qui leur fait passer un pacte du silence abject. Ces enfants sont alors doublement emprisonnés, d’une part par l’agression en elle-même, d’autre part par le silence qu’on leur impose à coup de menaces et de chantage. Ma collègue, Nathalie Vancraeynest, propose une parade formidable à l’entourage d’un enfant dont on soupçonne qu’il est victime d’inceste. Elle suggère de dire ceci : « Si c’est un secret qui te fait du mal, tu as le droit de le partager avec un adulte. »

			Le parent violent

			Tout comme pour le parent abuseur, il y a plusieurs formes de violence. Commençons par celle que personne ne peut nier puisqu’elle est visible : la violence physique. Celle-ci laisse des traces, des marques, des bleus, des cicatrices bien perceptibles. La violence physique est facile à condamner, bien que trop peu condamnée. Tout comme l’inceste, la violence physique n’est pas l’exclusivité d’une catégorie de population jugée inférieure ou défavorisée. Elle est l’affaire de toutes les catégories socio-économiques confondues. N’en déplaise à Freud, par exemple, qui a décrété que les abus sexuels sur les enfants étaient souvent inventés par ceux-ci. Et vous savez pourquoi ? Parce qu’il refusait de croire que les familles moyennes de Vienne étaient capables d’infliger de telles atrocités. Bien plus pratique de reléguer les témoignages de ses patientes au rang d’inventions ou de fantasmes refoulés ensuite projetés sur les parents. 

			Je vous disais donc que la violence physique ne connaît pas de frontières économiques et sociales. Elle est partout. Jusqu’à il y a peu, les droits de l’enfant n’étaient ni reconnus, ni appliqués. Seuls les droits parentaux avaient de la valeur. De cette façon, un parent avait le droit d’infliger une bonne correction à ses enfants, il en allait même de son devoir de parent. Les sévices corporels étaient pratiqués par les instituteurs dans les écoles, au nom de l’éducation. Il a fallu du temps pour qu’on finisse par admettre que la violence physique, sous toutes ses formes, est une atteinte à l’intégrité, la sécurité, le bien-être de celles et ceux qui en sont victimes. 

			Heureusement, dans beaucoup de pays il existe une charte des droits de l’enfant. Pas encore assez respectée à mon goût, mais c’est un autre débat. La violence physique envers les enfants est un crime, elle est punie par la loi. 

			Les parents violents ont souvent un/une complice silencieux/se qui ne réagit pas de la manière qui s’impose. Je parle de l’autre parent qui, souvent victime lui-même, assiste à la violence infligée à ses enfants en ayant l’impression d’avoir peu de pouvoir sur ce qu’il se passe. Le problème est vaste. La police, la justice, les intervenants divers ne sont pas toujours de bonne écoute et de bons conseils. Tout est lent. Nous sommes face à un système qui est capable de nommer « maladresse » une violence d’un parent envers son enfant. Il y a encore du boulot dans ce domaine. Je sais que lorsqu’on est victime de violences physiques, il est difficile de se résoudre à entrer dans l’engrenage d’un système qui n’apparaît pas forcément comme une aide possible. Mais des solutions existent, des personnes formidables travaillent au sein de cet engrenage et peuvent agir à vos côtés.

			Évidemment, lorsqu’on est enfant, difficile de résoudre cela tout seul, d’aller chercher de l’aide par soi-même. C’est pourquoi l’entourage est capital, il est important de dénoncer les comportements de violence. Quelles que soient les raisons de ces violences (parent lui-même maltraité, l’éternel « c’est pour ton bien »…) elles sont à proscrire !

			Dans la liste des violences, il y a aussi les violences psychologiques et verbales. Oui, c’est vrai, nous avons tous parfois été violents verbalement et psychologiquement. Nous avons tous commis des maladresses, dit des choses sans penser aux répercussions sur les autres. Mais c’est occasionnel. Les personnes violentes psychologiquement et verbalement le sont à répétition. Les insultes, les dévalorisations, les critiques, les remarques mises sur le dos de l’humour, les humiliations, les commentaires dégradants ont des conséquences dramatiques sur les enfants, leur estime de soi, leur bien-être, leurs relations futures, leur image d’eux-mêmes. 

			Lorsque j’écoute des personnes victimes de violences physiques et psychologiques, beaucoup s’accordent à dire que les violences psychologiques sont clairement les pires. Elles sont impossibles à prouver, contrairement aux coups qui laissent des traces. Les attaques répétitives contre le physique, contre les capacités intellectuelles, sont dévastatrices. Si le parent violent met ça sur le compte de l’humour c’est encore pire. L’enfant finit par croire que c’est lui qui manque d’humour et que ce n’est pas si grave finalement. Il se dit qu’il est peut-être un peu trop susceptible aussi. Bref, il se remet en question, lui, mais ne va jamais se dire que les remarques de ce parent sont inacceptables. Ce qui donne tout pouvoir au parent violent, qui est un parent abuseur également. 

			Vous l’aurez compris, qu’elles soient psychologiques ou physiques, les violences infligées aux enfants (et à toute autre personne d’ailleurs) sont à condamner ! Aucune excuse ne peut être invoquée face à elles et à leurs auteurs. RIEN ne doit jamais excuser cela. Un parent violent est un parent toxique, qu’on se le dise.

			Le parent manipulateur 

			Si vous me connaissez, par mon précédent livre5 ou par ma pratique, vous savez que mon domaine d’expertise se situe dans les manipulateurs pervers narcissiques. Si vous avez lu mon précédent ouvrage, qui traitait précisément de ce sujet, je suis désolée pour la répétition que constitue cette partie. Pour les autres, peut-être allez-vous découvrir un genre de toxicité que vous ignoriez. Ou alors, les pages qui suivent mettront des mots sur ce que vous vivez. 

			Quoiqu’il en soit, les parents manipulateurs n’ont rien à envier aux autres. En fait, on pourrait même parler de package complet. Le MPN6 est abuseur sur tous les plans, dominateur et permissif en même temps, trop présent mais absent à la fois, intrusif et contrôlant, égocentrique, violent psychologiquement dans tous les cas, physiquement mais pas toujours, il est extrêmement exigeant avec ses enfants car ils sont pour lui des médailles sociales. 

			Chantage affectif, culpabilisation, victimisation, menaces, dévalorisations, isolement, coups bas, insultes, humiliations, violence physique, rejet de ses responsabilités sur les autres, manipulations, mensonges, doubles contraintes, égocentrisme, intrusions permanentes, refus et rejet de l’identité de l’autre, abus en tous genres et j’en passe. Ces parents sont de véritables fléaux pour leurs enfants et, je vous le dis sans équivoque, ils ne changeront pas. 

			Ils sont incapables de se remettre en question et partent du principe que les autres ont toujours tort. Eux, ne sont jamais en faute. C’est forcément votre faute ou alors vous n’avez rien compris à ce que votre parent MPN a voulu dire. Il y a vraiment de quoi devenir fou. Absolument toutes les personnes que je rencontre en cabinet me disent : « Je me demande si ce n’est pas moi qui suis fou/folle. » C’est exactement ce qu’un parent MPN cherche à vous faire croire. Il utilise des outils redoutables pour faire croire à l’autre qu’il est effectivement fou. 

			D’autre part, il met ses enfants sous emprise en jouant sur leur loyauté, en les mettant dans une position de redevabilité. Ils feraient n’importe quoi pour obtenir l’amour inconditionnel de ce parent. L’emprise familiale a été largement abordée dans la littérature et dans mon livre Survivre aux parents toxiques. Je ne vais pas m’étendre mais je vais quand même prendre quelques lignes pour vous expliquer ce qu’est le phénomène de l’emprise. Cela vous sera utile également quand je parlerai des conjoints toxiques. 

			L’emprise comporte trois phases : 

			La phase séduction/lune de miel

			Le moment où le/la MPN est gentil, adorable, prévenant, aimant, il se rend indispensable, vous sauve des situations difficiles, vous enivre de promesses, vous fait des cadeaux somptueux, vous idolâtre, vous donne l’impression de vous aimer comme vous n’avez jamais été aimé(e). Tout le monde l’adore et vous dit à quel point vous avez de la chance, vous êtes emporté(e) par sa capacité à vous dire exactement ce que vous avez envie d’entendre. Bref, vous avez l’impression de vivre un vrai conte de fées. 

			La phase dévalorisation

			Les insultes commencent, petites ou grandes. Déguisées ou claires. En public (souvent sur le ton de l’humour) ou en privé (en général bien plus violentes et perfides). Vous commencez à douter de vous, de vos compétences, de votre santé mentale, de vos amis, de votre famille, de tout ce à quoi vous croyiez encore il n’y a pas si longtemps. Le pire, au moment de cette phase, ce ne sont pas les insultes, les critiques, les piques envoyées discrètement ou clairement. Le pire, dans cette phase, c’est que vous commencez à douter. Tout doucement, le doute s’immisce, s’installe et vous fait perdre vos repères. C’est là que la descente aux enfers commence. Tout ce qui fait de vous ce que vous êtes s’évapore à mesure qu’il/elle en prend possession pour ne vous laisser qu’avec vos doutes.

			La phase d’isolement

			Vos amis, vos parents, vos frères et sœurs, vos collègues ne trouvent pas/plus grâce à ses yeux. Ils sont classés dans le rang des « personnes pas bonnes pour vous », qui ont une mauvaise influence, qui ne sont « quand même pas si intelligentes que ça », qui ne sont pas de vrai(e)s ami(e)s, d’ailleurs vos copines (ou copains) le/la draguent. Si si !!! Vous ne le voyez pas, mais lui/elle vous l’assure. Là encore, le doute s’installe. Forcément. La phase séduction lui a permis de se hisser sur un piédestal que vous cultivez maintenant seul(e).

			Je vous le disais, le pire dans l’emprise, ce ne sont pas forcément les coups au cœur et au corps. Le pire, c’est ce qui s’immisce en vous : les doutes ! Ce sont ces doutes qui remplissent votre espace mental, vous font ruminer, vous font rejouer le film de votre dernière dispute en boucle. Une fois que vous commencez à douter, la graine de l’emprise est plantée. En fait, elle commence même à pousser. Au fur et à mesure que vos certitudes s’envolent, la dévalorisation et l’isolement font leur œuvre. Quasiment instantanément vous vous raccrochez à la seule personne qui vous veut du bien, je vous le donne en mille : le manipulateur ou la manipulatrice qui tisse sa toile autour de vous. 

			Déjà en couple, l’emprise se construit « facilement ». Alors imaginez quand il s’agit d’un parent. Il s’est arrangé pour que le monde de son enfant tourne autour de lui. Dégâts garantis. Voici, ci-après, quelques outils que le parent manipulateur utilise.

			Les outils du parent manipulateur : 

			
					le chantage affectif

					la double contrainte

					la culpabilisation

					la projection

					la victimisation

					le flou/brouillage

					prêcher le faux pour avoir le vrai

					le conditionnement

					les menaces

					… 

			

			Si vous reconnaissez des comportements de l’un de vos parents, je vous encourage à lire sur le sujet. Vous comprendrez bien des choses sur vous, votre relation aux autres, les croyances que vous avez etc. Ce ne sera pas nécessairement confortable de lire sur ce thème mais ce sera un premier pas sur le chemin de la liberté. 

			En bonus vous trouverez, en annexe, les trente-cinq critères qui vous permettront de savoir si votre parent/conjoint/ami(e)/frère/sœur/collègue/patron est manipulateur pervers narcissique. La profession considère qu’à partir de quatorze critères cochés, vous avez bien affaire à un MPN.

			Voilà donc un tour de piste des profils de parents toxiques. J’en oublie certainement, mais vous qui êtes en train de lire ce livre, vous reconnaîtrez peut-être votre père ou votre mère dans plusieurs profils. C’est tout à fait possible. Dans ce cas, je ne serais pas étonnée que votre parent soit, en fait, un(e) MPN. Ne prenez pas ce « diagnostic » à la légère. Il est toujours intéressant de consulter quelqu’un pour en être sûr(e). À condition que ce quelqu’un soit bien informé sur le problème. 

			Un petit mot sur les parents alcooliques 

			Le parent alcoolique peut également se retrouver dans tous les profils mentionnés plus avant. Il ment, peut être violent, est absent, mais peut aussi être intrusif, il peut manipuler, insulter, se ridiculiser. Il est forcément permissif, puisque souvent incapable de cadrer. Et quand il est sobre, sa légitimité est sérieusement mise en doute. 

			Qu’il s’agisse de drogue, d’alcool ou toute autre dépendance, ces parents là sont extrêmement toxiques. C’est encore pire si l’alcoolisme est ignoré, nié, caché. Le secret de famille agit alors comme une gangrène et brouille tous les repères du bien et du mal. 

			Souvent, les enfants se sentent responsables et tentent, tant bien que mal, de sauver leur parent. Ces enfants considèrent, à juste titre, qu’ils ne sont pas la priorité de leur parent alcoolique. L’alcool (ou toute autre substance addictive) est la priorité. Le reste passe au second plan. Les conjoint(e)s de personnes alcooliques se sentent trompé(e)s. Les enfants se sentent abandonnés et délaissés. 

			Si vous faites partie d’une famille où il y a un alcoolique, de grâce, ne jouez pas le jeu du secret et des faux-semblants. Cela ne rend service à personne. Le problème doit être pris en charge par des professionnels compétents. Et si vous êtes enfant d’un parent alcoolique, vous ne portez pas la responsabilité de sa guérison. 

			Et quand les deux parents sont toxiques ?

			Oui, cela arrive. Dans certaines familles, les deux parents sont toxiques. Parce qu’ils ont chacun un profil toxique ou parce que l’un est complice de l’autre. Dans les deux cas, les conséquences sur les enfants sont importantes. 

			Si ces enfants n’ont pas un autre tuteur de résilience, la construction est vraiment difficile. Un tuteur de résilience est une personne qui aide à se construire, qui donne confiance, qui aime, qui cadre, qui apprend à distinguer le bien du mal, qui pose des limites. C’est quelqu’un sur qui compter, qui est présent et entourant. Ce que, normalement, les parents doivent être pour leurs enfants. 

			Privés de parents et de tuteurs de résilience, les enfants  doivent alors faire preuve d’une force incroyable pour devenir des adultes équilibrés. Avec un seul parent toxique, cela semble déjà difficile et douloureux, alors sans aucun tuteur de résilience… Je vous laisse imaginer. 

			Je vous le disais plus haut, au sein d’une famille, un parent toxique peut trouver un complice en la personne du second parent. Dans ce cas, l’absence des deux parents est un problème et l’enfant aura des difficultés à se construire ne sachant pas à qui faire confiance et n’ayant personne qui assure une fonction de protection. 

			Il est encore plus difficile pour ces enfants d’avoir des repères et de devenir des adultes sains, épanouis et équili-
brés. Un travail sur soi est souvent indispensable. Évi-
demment, je ne ferais pas le métier que je fais si je pen-
sais qu’il était impossible d’y arriver. J’assiste tous les jours à des métamorphoses incroyables, presque magiques. Donc, si vous considérez que vos deux parents sont/étaient toxiques, ne perdez pas espoir ! Tout est possible. 

			Impacts des parents toxiques

			Il est important d’avoir conscience de l’impact du lien que nous entretenons avec nos parents, notamment parce qu’il influence nos relations futures et notre relation à nous-même. Réaliser que vous avez des parents toxiques peut vous aider sur le chemin de l’équilibre et de l’harmonie. 

			Il est difficile d’en faire une liste exhaustive, mais voici les impacts que je remarque le plus souvent chez les enfants de parents toxiques : 

			Tendance à être des « sauveurs »7

			Qu’ils aient eu un parent alcoolique, manipulateur, violent ou autre, la plupart des enfants de parent toxique ont ce que l’on appelle « le syndrome du sauveur ». Il s’agit de personnes qui sont capables de faire passer les besoins des autres avant les leurs, qui se sacrifient, qui se donnent pour mission de sauver/aider les autres, qui mettent tout en œuvre pour venir en aide. Ces personnes oublient souvent de se demander si la mission dont ils se sentent investis ne les empêche pas d’accomplir leur vie. En général, ils font beaucoup et finissent par se dire : « Après tout ce que je fais pour lui/elle… » Si vous vous reconnaissez dans cette description, sachez que la règle principale pour aider les autres, c’est qu’il y ait une demande. Sans demande, ne vous lancez pas dans une campagne de sauvetage. Pensez aussi à prendre vos propres besoins et envies en compte. Personne d’autre ne le fera à votre place. 

			Difficultés à poser des limites

			Dans la lignée directe du sauveur, les enfants de parents toxiques qui ont dû se gérer et prendre leurs parents ou leurs frères et sœurs en charge, ont du mal à fixer des limites. En d’autres termes, ils ont du mal à dire non. Si vous êtes dans ce cas, vous êtes probablement ce que l’on appelle une bonne poire ! C’est à dire, quelqu’un sur qui l’on peut compter et à qui l’on peut tout demander, puisque de toute façon vous direz oui. Au travail, en famille ou en couple, vous ne pouvez rien refuser à personne. Votre entourage le sait, en use et en abuse. 

			Manque de confiance en soi

			Sans blague ! Oui, je sais… C’est l’évidence même. Mais je ne peux pas ne pas en parler. Un enfant qui a grandi avec des parents toxiques n’a pas bénéficié de l’amour, de l’encadrement, de la sécurité, de la présence, de la stabilité nécessaire à une bonne confiance en soi. Cela veut dire que ces personnes douteront d’elles-mêmes, auront des difficultés à se lancer dans des projets, auront peur de l’échec, voire de la réussite, se remettront toujours en question… 

			Peur de l’engagement

			Eh bien oui ! Avoir un parent qui, par sa toxicité, ne s’engage pas auprès de ses enfants peut provoquer une peur de l’engagement chez ces derniers. Ce n’est pas l’exclusivité des hommes. Les femmes aussi peuvent avoir peur de s’engager. Ils et elles n’ont pas eu d’exemple d’engagement. En quelque sorte, ils n’ont pas le mode d’emploi. Cette peur se cache souvent sous le costume de la liberté. « J’ai trop peur de perdre ma liberté ». (Soit dit en passant, la peur invoquée de perdre sa liberté révèle la croyance qu’être en couple et donc s’engager, revient à un emprisonnement.) À ces personnes-là, je pose une question bien précise : « Qui ne s’est jamais engagé envers vous ? ». La réponse est souvent un long silence et des yeux mouillés. Après avoir posé cette question-là, je les invite à s’interroger sur leur engagement envers eux-mêmes. C’est aussi un sacré morceau. Il est vraiment difficile de s’engager sincèrement et sereinement envers quelqu’un sans s’être engagé envers soi. J’y reviendrai dans la deuxième partie de ce livre, quand je vous donnerai le mode d’emploi pour des relations saines et sereines. 

			Difficulté à faire confiance aux autres

			Logique, me direz-vous. Si on manque de confiance en soi, que l’un de nos parents ne s’est pas engagé envers nous et que notre confiance en lui a été maintes fois trahie, nous allons naturellement développer une méfiance envers les autres. 

			Un paquet de croyances limitantes

			Je reviendrai sur ces croyances plus en détail dans la suite. Mais les enfants qui ont des parents toxiques développent une série de croyances limitantes sur eux-mêmes, sur les autres et sur la vie qui sont franchement tenaces. « Je ne suis pas digne d’être aimé(e) », « Je ne mérite pas d’être heureux(se) », « Les hommes sont tous des salauds », « Je suis nul(le) »… Je suis sûre qu’en matière de croyances limitantes, vous n’êtes pas en panne. Nous n’imaginons pas à quel point ces croyances influencent le cours de nos vies. 

			Saviez-vous, par exemple, que lors d’une étude sur le cancer, certaines personnes du groupe ayant reçu le placebo ont malgré tout perdu leurs cheveux simplement parce qu’elles pensaient avoir reçu le médicament ? Incroyable, non ? Nos croyances influencent la réalité, influencent notre perception des choses, nos décisions, nos choix, nos carrières, nos relations… Personne ne devrait sous-estimer le pouvoir des croyances. 

			Impossibilité de montrer ses émotions

			Ces enfants ont grandi avec un parent incapable de prendre soin d’eux, qui ne leur a jamais laissé le droit élé-
mentaire d’exister. Ils ont donc appris à refouler leurs émotions. Parmi ces émotions refoulées, la colère remporte la palme. Elle peut être tellement puissante qu’elle s’exprime par des troubles divers (violence, addictions, pathologies psychiatriques, crises de colère, irritabilité, hypersensibilité…), ou bien elle ne s’extériorise pas et l’individu passe alors pour quelqu’un de froid, insensible, incapable d’exprimer ce qu’il ressent. Il existe éventuellement quelques nuances entre ses deux états mais peu.

			Difficulté à oser être soi

			L’amour des parents toxiques est souvent conditionné. De cette façon, les enfants créent des stratégies d’adaptation afin de correspondre à leurs attentes. Ils ont adopté un « faux-self » capable de satisfaire ce parent. Ces enfants ne sont pas capables d’être eux-mêmes avant d’entreprendre une démarche qui leur permette de découvrir qui ils sont réellement, lorsqu’ils enlèvent le masque de l’adaptation. Ils ont peur de ne pas être aimés s’ils sont eux-mêmes. 

			Répétition de schémas

			J’en reparlerai également plus profondément dans la suite. Mais, sachez-le, tout comme la première fois que nous faisons une sauce bolognaise, il y a de fortes chances pour qu’elle soit tirée de la recette de notre mère, car nous reproduisons les schémas dans lesquels nous avons grandi. Nous intégrons les codes des relations parentales et avons, naturellement, tendance à les reproduire. Nous nous dirigeons vers des types de relations que nous connaissons. L’avantage une fois qu’on le sait, c’est qu’on peut décider de changer de direction.

			Des répercussions physiques

			Il existe aussi tout un tas de symptômes physiques liés à nos relations avec les parents toxiques. Je ne suis pas médecin, je n’aime donc pas m’engager sur ce terrain. Cependant, je constate que beaucoup de personnes développent de l’anxiété, des problèmes de sommeil, des troubles alimentaires, des troubles intestinaux, des dépendances, des maladies auto-immunes, des maux de tête… Tout comme il ne faut pas sous-estimer la puissance des croyances, il ne faut pas sous-estimer l’impact de tout ce que nous vivons sur le corps. 

			Cette liste est loin d’être exhaustive. Tout au long de ce livre, à travers les exemples que j’utiliserai pour illustrer mes propos, la liste des maux s’allongera. Mais certains sont subtils et implicites, impossible à catégoriser une fois pour toutes. 

			Maintenant que les profils des différents parents toxiques sont définis, voyons un peu ce qu’il en est du côté des conjoints toxiques. 

			Les conjoints toxiques

			Il va sans dire que les profils de parents toxiques, décrits avant, s’appliquent également aux conjoints toxiques. Un parent violent aura de fortes chances d’être violent dans son couple. Que ce soit physiquement ou psychologiquement. Vous pouvez donc faire un copié/collé sur les profils des conjoints. 

			Je ne vais donc pas refaire un profilage du même type pour les conjoints toxiques. Je vais plutôt vous proposer un autre angle d’approche. Tout d’abord, je me permets d’insister encore un peu sur la différence entre personne toxique et relation toxique. Nous avons tous nos côtés casse-pieds. Ceux-ci sont influencés par notre humeur, la manière dont s’est passée la journée, notre niveau de fatigue. C’est ce que Christophe André8 appelle « casse-pieds occasionnels ». Être de mauvaise humeur de temps à autre ne fait pas de vous ou de votre conjoint une personne toxique. 

			Il y a aussi, toujours selon Christophe André, les « cas-se-pieds » réguliers. Disons que cette catégorie-là a une tendance plus marquée à irriter et agacer autrui. C’est un peu plus constant que dans la catégorie précédente. Cependant, cela reste gérable et ce casse-pied là est capable de reconnaître qu’il va trop loin et de s’arrêter quand il sent que c’est trop. 

			Ensuite, il y a les casse-pieds chroniques. Ceux qu’on évite, qui ne peuvent pas s’empêcher de casser l’ambiance ou d’être désagréable. Les toxiques incurables, autrement dit. Là, le côté durable et constant pose problème. 

			Pour en revenir à la distinction entre personne toxique et relation toxique, vous aurez compris, j’imagine, qu’avec les « casse-pieds chroniques » il est impossible qu’ils se remettent en question pour avancer. Avec les autres, une amélioration est envisageable. Mais il y a une condition : le casse-pied doit être d’accord et en demande, sinon il n’y a pas d’évolution possible.

			Partons maintenant à la rencontre de Marie et Vincent. À travers eux, j’aimerais illustrer encore un peu plus ce qu’est une relation toxique, entre deux personnes qui ne sont pas forcément toxiques. 

			Marie et Vincent sont ensemble depuis un an et demi quand leur relation se détériore. Ce sont deux personnes appréciées par leurs entourages respectifs, tout le monde s’accorde à dire qu’ils vont bien ensemble, qu’ils se complètent, qu’ils ont la même vision des choses. Certains sont même convaincus qu’ils sont faits l’un pour l’autre et que leur histoire va durer toujours. Seulement voilà… un an et demi après leur rencontre, des ennuis familiaux surgissent. Des grands-parents malades, des secrets de famille qui explosent, la perte d’un job. L’un et l’autre sont fortement sollicités à l’extérieur du couple. Marie, en bonne sauveuse, se plie en quatre pour soutenir Vincent malgré ses propres épreuves. Elle attend la même chose de Vincent. Sauf que pour Vincent, il est difficile de faire pareil. Sa mère lui prend toute l’énergie dont il dispose. 

			La mère de Vincent est abusive, intrusive, manipulatrice, dépressive et permissive. Vincent a dû se construire balloté entre des grands-parents, des tantes et un père plutôt absent. Des menaces de suicide, des mœurs légères, Vincent a vécu des choses qu’un enfant ne devrait pas vivre. Il a très vite pris sa mère en charge, sacrifié ses sorties d’adolescent pour éviter la déprime de sa mère, mis ses élans d’enfant entre parenthèses pour ne pas fatiguer sa mère… En gros, trop de choses à porter pour un enfant. 

			De son côté, Marie a un père pervers narcissique de haut vol. Elle pense avoir réglé le problème et avoir trouvé un modus vivendi avec lui, mais en réalité rien n’est réglé. Elle est dévouée, disponible et s’organise pour que l’énergie que lui demande ses problèmes familiaux ne change en rien leur vie de couple. Elle fait des allers-retours pour préparer le dîner et retourner au sein de sa famille ensuite. Personne ne le lui demande, vous me direz. Mais pour elle c’est normal. Elle ménage la chèvre et le chou comme on dit. 

			Tous deux sont très sollicités et il leur est difficile de 
maintenir leur équilibre de couple. D’autant plus que 
Vincent y est très peu attentif. Les moments qu’il arrive à préserver, il les utilise pour lui : faire du sport, jouer au poker, boire. Marie finit par dépérir dans un couple qui lui renvoie en permanence qu’elle n’est pas une priorité. Tout comme elle n’a jamais été une priorité pour son père. L’effet miroir, j’en reparlerai, est très important dans les enjeux du couple. Petit à petit, le fossé se creuse. Vincent s’enfuit de plus en plus à l’extérieur du couple, Marie en demande de plus en plus à Vincent pour préserver leur couple. Seulement Vincent est de moins en moins capable de « faire des efforts ». Les demandes constantes de Marie le renvoient aux sollicitations permanentes de sa mère. 

			Il ne s’agit pas ici de déterminer qui a raison ou tort. Les demandes de Marie semblent légitimes et l’incapacité de Vincent à y répondre est compréhensible. Ces deux personnes ne sont pas toxiques, mais leurs blessures respectives se ravivent et sont incompatibles. L’une demande ce que l’autre ne peut donner. Sortir de ce cercle vicieux est difficile si l’on ne décide pas de prendre ses problèmes à bras le corps. 

			C’est d’ailleurs ce que finit par demander Marie à Vincent : « Il faut que tu ailles voir quelqu’un, sinon on ne va pas s’en sortir. » Et Vincent de répondre : « Hors de question. Si je mets le nez dans mes problèmes, j’ai peur de ne pas pouvoir les affronter. » C’est un peu comme entrer dans un lotissement où toutes les voies sont sans issues. Les deux protagonistes ont des blessures non guéries. Vincent refuse de les prendre en charge et Marie, de son côté, pense que les siennes sont réglées. La relation devient donc toxique. Ni l’un, ni l’autre n’y sont heureux et épanouis. Au contraire.

			La « sagesse » populaire prétend souvent que nous prenons des conjoint(e)s qui ressemblent à nos parents. Parfois c’est vrai, mais souvent c’est dans la relation en elle-même que quelque chose se répète. Dans le cas de Marie et Vincent, par exemple, on peut clairement voir que Marie a choisi un homme qui, de par son histoire, a du mal à faire de son couple une priorité. Marie rejoue donc un morceau de son histoire avec son père. 

			Cet exemple me permet de mettre en évidence plusieurs choses : 

			
					la différence entre relation toxique et personne toxique

					l’effet miroir qui a une influence capitale sur les relations

					la dangerosité de ne pas prendre ses problèmes en charge

					l’impact des relations parentales sur ses propres relations

					on ne prend pas forcément un(e) conjoint(e) qui ressemble à l’un de ses parents, mais quelque chose dans la relation se répète

			

			Je sais… Cela en fait des points d’accroche pour une relation. Mais, vous le lirez en troisième partie, il est possible d’y arriver. 

			Je vais maintenant vous parler de Corinne et Laurent. 

			Lui est cadre dans une entreprise de télécom, elle consultante en communication. Leur histoire commence à un moment où Corine est perdue et désemparée. Elle rencontre Laurent qui va lui dire exactement ce qu’elle a envie d’entendre et lui promettre la vie dont elle rêve. Elle tombe sous le charme et se fait embarquer dans sa folie des grandeurs à lui. Leur relation prend forme. Il se montre assez rapidement autoritaire, despotique et contrôlant. La violence vient vite s’ajouter au tableau. 

			Corinne ne veut pas voir à quel point elle est malheureuse dans cette relation. Sa belle-famille ne l’accepte pas à table, elle est jugée et insultée. Violentée par son mari qui ne lui reconnaît aucune forme d’existence. Elle n’a plus droit à son propre compte en banque, doit justifier tous ses rendez-vous, est géolocalisée en permanence « grâce » à son téléphone intelligent. 

			Laurent exige qu’elle se lève à 4 h du matin pour repasser sa chemise du jour, préparer les enfants, la boîte à tartines de tout le monde. Bref, tout doit être parfait et exécuté dans le silence complet, pour éviter de réveiller le monstre. Au fur et à mesure, elle n’a plus d’identité et plus le droit d’exister. La violence physique est extrême. Coups, brimades, tête contre les murs, fer à repasser sur le visage. Laurent est d’une cruauté et d’une barbarie atroce. 

			Corinne supplie, implore, quémande pour que l’enfer s’arrête. Rien n’y fait. Les enfants sont soumis aux mêmes traitements abominables. Il est évident dans ce cas-ci que Laurent est toxique. Il ne s’agit pas de blessures qui sont le miroir les unes des autres9. Laurent est dangereux, violent, abuseur, manipulateur. Ses femmes précédentes en témoignent. Il ne s’agit pas ici de deux personnes dont les blessures sont incompatibles. Il s’agit bel et bien de quelqu’un de toxique, je vous le dis sans équivoque. 

			Ces deux exemples montrent que dans la catégorie « conjoints toxiques », il y a ceux qui sont toxiques parce que quelque chose dans la relation se répète, se rejoue, et ceux qui sont toxiques de façon identitaire. Je vous entends vous demander comment reconnaître l’un de l’autre ? Voici un questionnaire qui vous permettra de répondre à cette question. 

			
					En présence de cette personne, vous ne vous sentez pas vraiment libre d’être vous-même.

			

				oui		non

			
					Quand une tension apparaît, il n’y a pas suffisamment d’écoute et de bienveillance mutuelle pour vous permettre de l’apaiser.

			

				oui		non

			
					Vous ne vous sentez pas vraiment compris(e) et respecté(e) dans cette relation.

			

				oui		non

			
					Lorsque vous passez du temps ensemble, les moments passés sont rarement sereins.

			

				oui		non

			
					Au sujet de cette personne, votre petite voix (votre intuition) vous dit qu’il y a quelque chose qui cloche.

			

				oui		non

			
					Vous n’osez pas exprimer vos états d’âmes, vos envies, vos peurs.

			

				oui		non

			
					Vous sentez, au fond de vous, qu’il y a un déséquilibre quelque part, même si vous ne savez pas exactement le nommer.

			

				oui		non

			
					Quand vous avez rendez-vous avec cette personne, vous avez envie d’annuler. 

			

				oui		non

			
					Après un moment passé ensemble, vous avez tendance à vous sentir vidé(e), épuisé(e).

			

				oui		non

			
					Il vous arrive de vous sentir jugé(e), incompris(e). 

			

				oui		non

			
					Votre conjoint(e) se remet peu, voire pas du tout, en question.

			

				oui		non

			
					Votre conjoint(e) utilise la violence physique et/ou psychologique.

			

				oui		non

			
					Il/elle ne reconnaît jamais ses erreurs.

			

				oui		non

			
					Il/elle ne demande jamais pardon. Quand il/elle le fait il y a toujours une condition, un vice caché.

			

				oui		non

			
					Votre conjoint(e) vous rabaisse, vous dévalorise, vous insulte en permanence.

			

				oui		non

			
					Ses commentaires et remarques dévalorisantes vous font douter de vous.

			

				oui		non

			
					Il/elle a du mal avec vos réussites, à vous voir briller.

			

				oui		non

			
					Vous vous sentez de plus en plus seul(e) et isolé(e).

			

				oui		non

			
					L’intérêt de votre conjoint(e) passe, le plus souvent, avant le vôtre.

			

				oui		non

			
					Vos ami(e)s tentent de vous faire ouvrir les yeux, mais vous refusez d’entendre.

			

				oui		non

			Il est évident que ce genre de test à ses limites. Cepen-dant, si vous avez une majorité écrasante de « oui », il est grand temps de pousser l’investigation un peu plus loin. Je ne le dirai jamais assez : faites-vous accompagner. Il est toujours plus facile de détricoter à deux que seul(e). 

			Aussi, je vous le redirai certainement, mais ne sous-estimez JAMAIS l’impact d’un(e) conjoint(e) toxique. Les répercussions s’immiscent discrètement mais sûrement. N’attendez pas trop longtemps avant de faire quelque chose pour vous sauver. 

			Que ce soit dans le cas de Vincent et Marie ou dans le cas de Laurent et Corinne, aucune des deux relations ne finira en « happy end ». Vincent et Marie auraient pu faire durer leur relation, mais cela aurait impliqué un travail de fond chez chacun et la fin de leur politique de l’autruche. Pour l’un comme pour l’autre, ce n’était pas le bon moment. Le timing aura donc eu raison de leur histoire. 

			Pour Corinne et Laurent, j’espère que l’évidence vous a sauté aux yeux et que vous savez que la réussite de cette relation est impossible. Personne, je dis bien PERSONNE, ne devrait accepter ce que Corinne a accepté. La violence physique est punie par la loi. La violence psychologique, les insultes, les dévalorisations, les abus sont de la maltraitance. Je suis très claire là-dessus. 

			Je sais aussi, à force d’accueillir les confidences, que vous avez tous et toutes votre propre curseur. C’est-à-dire que vous avez une limite, souvent bien trop haute à mon goût, mais celle-ci n’est pas identique chez tout le monde. Cette limite dépend de votre vécu, des schémas que vous reproduisez, de vos relations parentales, de votre estime de vous-même, de votre degré d’amour et de respect de soi… Je vous assure que le jour où vous vous aimerez, le jour où vous vous respecterez, vous ne laisserez plus quelqu’un vous maltraiter. J’y reviendrai. 

			Pour conclure cette partie sur les conjoints toxiques, je vous rappelle ce qu’il est intéressant de retenir : 

			
					Les profils des parents toxiques s’appliquent aux con-joints toxiques.

					Il y a une différence entre personne toxique et relation toxique.

					C’est à vous de placer le curseur où vous le souhaitez. Mais veillez à vous respecter. Toutes les autres personnes toxiques


			

			Bien sûr, les parents toxiques font des conjoints toxiques, qui font eux-mêmes des collègues toxiques, des frères toxiques, des sœurs toxiques, des amis toxiques… Encore une fois, les profils que j’ai détaillés lorsque je vous parlais des parents toxiques sont également applicables à toutes les autres personnes de votre entourage. 

			Je dirais qu’il ne s’agit pas tant de déterminer si Machin ou Machine est toxique. Il s’agit avant tout de vous demander si la relation que vous entretenez avec elle/lui, vous convient. C’est la première question à vous poser. 

			Si la relation ne vous convient pas, à ce moment là, il est important de déterminer si vous avez affaire à une personne toxique ou non. 

			
					Si vous avez affaire à une personne toxique, souvenez-vous, elle ne changera pas. Impossible pour elle de se remettre en question, de reconnaître sa part de responsabilité etc. 

					Si vous n’avez pas affaire à une personne toxique mais que la relation ne vous convient pas, il est alors possible d’engager un dialogue qui permettra d’aboutir à des solutions pour faire grandir la relation. À condition que tout le monde s’engage évidemment. 

			

			Dans les deux cas, vous avez le droit de quitter la relation. Vous n’êtes pas obligé(e) de souffrir intensément avant de décider de rompre. Même si, je sais, nous êtres humains avons cette tendance à vouloir aller jusqu’au bout. 

			Revenons donc à toutes les autres personnes toxiques. Quel que soit son rôle, statut dans votre vie c’est à vous qu’il appartient de poser les limites. Je n’ai pas dit que c’était facile, mais avant d’essayer de changer l’autre ou en attendant qu’il change, bossez un peu sur vous. Vous verrez, ça vaut le coup. 
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