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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.
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Marie est victime des autres, de leur apparente supériorité. Elle peut se poser la question de son ressenti négatif afin d’y mettre fin. D’où lui vient cette mésestime d’elle-même, ce manque de confiance qui l’installe dans une position inférieure ?


Comprendre son propre ressenti, c’est y remédier et cesser de subir. Marie est bien davantage victime d’elle-même que des autres. Au-delà de quelques conseils sur la manière de réagir face à l’agressivité de sa coéquipière, il est essentiel d’aider Marie à comprendre qu’elle doit modifier l’image qu’elle se donne d’elle-même. Image d’elle négative que les autres n’ont pas. Image négative qu’elle a construite au fil du temps et des rencontres successives. Les événements qu’elle a connus n’ont pas été sans influence sur la construction de sa personnalité et sa manière d’appréhender la vie. Marie a vécu l’arrivée de sa petite sœur comme une trahison. Ressenti majoré par l’attention soutenue que cette dernière suscitait dans l’entourage familial.




Ajoutez à cela la maladresse d’une grand-mère qui n’avait de cesse de comparer ses deux petites-filles en donnant rarement l’avantage à Marie, et il devient aisé de comprendre l’installation d’un tel complexe d’infériorité. Marie a ensuite usé de généralisations abusives dans l’analyse de situations qui éveillaient le doute en elle. La perte d’estime de soi la menait vers des perceptions inexactes et l’adhésion à des croyances dysfonctionnelles.


 



Nous nous construisons certes au travers du regard d’autrui. Mais des impressions, des sensations fausses peuvent provoquer l’apparition de perceptions incohérentes de nous-mêmes. Ces processus entraînent des distorsions qui constituent de véritables filtres dans l’analyse que nous faisons des situations. Peu à peu, des croyances erronées participent à un processus cognitif : la construction de l’image que les autres sont supposés se faire de notre personne. Une attitude néfaste mène à se persuader que cette image est forcément négative.


S’ensuit une incapacité à prendre sa place de façon juste. Des frustrations s’accumulent et nous pouvons alors subir un phénomène dont nous sommes en grande partie responsables.





Victime d’événements malheureux


⇨ Paul est marié depuis plusieurs années. Son épouse est issue d’une famille aisée, voire riche. Elle dirige une entreprise, de main de maître, avec beaucoup de réussite.

Paul, lui, se retrouve à cinquante ans au chômage. Il a recherché en vain durant des mois un emploi de cadre supérieur dans l’industrie. Il a ensuite décidé de monter sa propre affaire, qui démarre mollement. Il consulte, sur l’insistance de sa famille, femme et enfants, qui ne le supporte plus. De caractère grognon, il est devenu un râleur agressif. Les paroles dures fusent du soir au matin. Paul accuse tout le monde des pires maux. La vie à la maison est devenue infernale, deux de ses trois enfants ont décidé de fuir.


Il tient un discours plaintif et se sent persécuté par la terre entière, surtout par son épouse et la famille de celle-ci. Il ne cesse d’avancer des récriminations envers un entourage qui ne le considère pas et le disqualifie sans arrêt. Il accuse successivement chaque personne de son entourage proche de vouloir lui nuire. Il termine en me déclarant se demander pourquoi il est venu et annonce ne pas être du tout décidé à entreprendre un quelconque travail avec un représentant d’une profession qu’il estime peu.
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Face à ses résistances, je décide de manier l’ironie en le plaignant exagérément. Ce qui a le don de l’exaspérer. Je peux alors lui expliquer que cette vision de la vie qu’il me décrit est la sienne et que je la respecte. Mais a-t-il vraiment raison ? N’est-ce pas lui qui plaque sur son existence cette image de persécuté frustré ?


Je lui demande de revenir me voir en ayant réfléchi afin de me donner trois raisons qui justifieraient ses allégations et son attitude de plaintif malheureux. Avec son accord, je rencontre son épouse qui

me dit son impuissance à comprendre son mari. Elle est perdue, angoissée, se sent même coupable. Malgré ses occupations, elle se montre très attentive et prévenante, cherchant au mieux à aider son conjoint, mais rien n’y fait, Paul est de plus en plus pénible.


Après quelques semaines, Paul est revenu me voir. Il s’avoue incapable de me donner les trois raisons qui le justifieraient dans sa manière d’analyser sa situation et son état. Il accepte alors de se critiquer. Il finira par comprendre que sa vision du couple est fausse. Il se rend compte que, face aux réussites de son épouse et de sa famille, les épisodes professionnels malheureux qu’il traverse l’ont amené à se placer de lui-même dans une attitude de dominé. Il n’est en fait victime que de lui-même.


La psychothérapie va l’aider à se débarrasser de ce statut qu’il a construit de toutes pièces.


 



Bien sûr, des événements de vie antérieurs ont pu justifier cette escalade, cette distorsion dans la vision de ses proches. Mais c’est à Paul, comme à chacun de nous, de se demander pourquoi il éprouve le besoin de projeter autant sur les autres les responsabilités de ses frustrations et de ses apparents échecs. Persévérer dans une perception erronée de la finalité des actes de ceux qui nous entourent engendre un mal de vivre croissant qui retentit injustement sur ceux que nous aimons. Je suis victime de moi-même en me sentant victime des autres qui deviennent progressivement victimes de mon mal-être.

Sans prise de conscience, l’histoire continue et les ambiances familiales et amicales se dégradent.


Dans le cas de Paul, le rapport de force entretenu dans les échanges avec sa femme et la famille de celle-ci a provoqué ses ressentis négatifs. Une réflexion plus adaptée l’a amené à se rendre compte de la fausseté de ses perceptions. Le malaise est né en lui à cause de reliquats néfastes de son vécu antérieur, comme la peur de ne pas exister suffisamment en cas d’échec, de se sentir obligé de réussir pour être reconnu ou aimé… Subissant son mal-être, il a cherché à s’en défendre en projetant sur son entourage une culpabilité aberrante.





Une personnalité prédisposée


Notre personnalité joue un rôle dans ce type de victimisation. Une personnalité passive, dépendante, qui exprime une difficulté à se prendre en charge est souvent à l’origine d’un tel processus. Les passifs dépendants éprouvent une pénibilité à vivre par eux-mêmes. Ils utilisent des formes d’étayage comme une addiction à un produit ou un attachement massif à une personne. Celle-ci est utilisée comme un objet, au sens psychologique du terme, c’est-à-dire qu’elle est sujet à un investissement affectif en raison de ce qu’elle représente : situation, émotions… Elle n’est alors plus quittée, le passif dépendant se comportant comme un poisson pilote avec son requin. Gare à la rupture subite qui conduit à la dépression.




Les individus présentant ce genre de personnalité sont peu souvent capables de poser sur eux-mêmes un regard introspectif cohérent. L’idée même leur fait peur. Ils redoutent de se voir tels quels, ayant d’eux-mêmes une estime basse et une image peu valorisante. Il s’agit d’un évitement plus ou moins conscient, un mécanisme de défense illusoirement efficace, puisque le malaise persiste. Certains n’hésitent pas à qualifier ces personnalités d’immatures. Il peut en effet s’agir d’un défaut de maturité. Le passif dépendant souffre d’incapacité à s’adapter aux situations de la vie. Il ne parvient pas à devenir un être autonome et indépendant.


Lorsque personne ne s’offre en tant qu’étai, une dépendance à un produit prend la place. Le passif dépendant devient victime d’un objet totalitaire, alcool, drogue… Tout en restant avant tout victime de lui-même !


La prise de conscience d’une telle structuration de la personnalité est gage d’une évolution favorable. Aidée, la personne est à même d’inverser la tendance et de prendre davantage possession d’elle-même. Cette aide peut être trouvée auprès d’un thérapeute. Une rencontre heureuse se montrera tout aussi efficace. En effet, si la personne à laquelle le passif dépendant s’attache réagit de façon juste et favorise l’émancipation de ce dernier, lui procurant ainsi la confiance en lui dont il a besoin, le processus malheureux disparaît progressivement. Un peu comme si le manque de maturité existant se comblait, le besoin de se sentir soutenu s’atténuait.




Il faut croire aux miracles de la vie et à la magie des rencontres.


 



⇨ François n’a pas choisi ses études. Il a choisi de faire comme Jean, son meilleur ami. Ils se sont rencontrés en terminale, un an auparavant. Depuis, ils ne se quittent plus. Ils ont passé des vacances ensemble, ils se sont inscrits dans la même université. Si Jean a toujours rêvé de devenir médecin, François est bien incapable d’expliquer son orientation. Mais, il fait « tout comme Jean ». À la rentrée, il s’est mis au sport. Un sport de combat qu’il apprécie peu. Jean le pratique depuis l’enfance.


Au fil des mois, François est devenu envahissant. Jean a une petite amie qui n’apprécie pas cette proximité si étroite. Les amoureux ne parviennent à se voir seuls que de manière épisodique. François participe à chacune de leur sortie.


François est sujet à des crises d’angoisse lorsque Jean s’absente ou décide de suivre un cours dans un autre groupe. Jean se sent étouffé et finit par mettre brutalement un terme à leur cohabitation, profitant de l’occasion que lui offre sa copine de vivre ensemble.


François sombre dans la dépression. Il se sent perdu, abandonné. Il arrête ses études, incapable de s’assumer.
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L’histoire de François depuis l’adolescence est marquée par ces « remorquages » successifs par un ami ; il passe de l’un à l’autre, ne pouvant accepter durablement la solitude.


François présente une personnalité passive dépendante. Il ne supporte son existence que s’il est encouragé par quelqu’un, se sentant sécurisé.







Victime de nos distorsions


Être victime de soi-même consiste souvent à répéter des scénarios de vie négatifs. Sans le savoir, nous pouvons reproduire à l’identique des situations malencontreuses.


 



⇨ Lise est triste. Elle débute la consultation en me faisant part de son dépit. Pour la énième fois, elle a dû mettre fin à une histoire d’amour. Toutes ses aventures connaissent un sort funeste. Elle ne comprend pas pourquoi les compagnons qu’elle rencontre semblent toujours correspondre au même modèle. Ils sont gentils et attentionnés au début, puis deviennent autoritaires et insupportables. Elle a, en conséquence, une image très négative des hommes qu’elle estime tous égoïstes et machos.
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Lise ne s’interroge pas sur elle-même. Si ses soupirants se ressemblent tant, peut-être y est-elle pour quelque chose ? Lui faire entrevoir sa situation sous cet angle surprend Lise. Autrement dit, ces hommes sont-ils faits sur le même moule ou Lise finit-elle par les rendre invivables ?


Ayant peu confiance en elle et étant toujours surprise que quelqu’un puisse s’intéresser à elle, Lise n’a de cesse de chercher à contenter ses compagnons, anticipant leurs désirs. Elle est en permanence à l’affût du moindre besoin pour le satisfaire aussitôt. Certes très agréable dans un premier temps, cette

attitude devient rapidement étouffante. Au point qu’elle déclenche immanquablement de l’agressivité chez celui qui cherche à s’échapper. Trop d’amour tue l’amour. Lise, abandonnée et malheureuse, ne saisit pas les motivations de ces défections successives. Elle se défend en accusant ces hommes d’inconstance et de machisme. La question n’est pas de savoir quel type d’homme apparaît néfaste à Lise, mais de l’amener à restructurer une image d’elle-même plus réaliste et, du même coup, sa façon d’être dans ses relations amoureuses.


L’aider à recentrer la problématique sur elle-même résoudra ses difficultés. Lise doit accepter d’entrevoir les changements qu’elle doit opérer dans ses attitudes et non pas attendre désespérément que ce soit les hommes qui évoluent.


Ne pas entreprendre ce travail d’introspection laisserait Lise victime d’elle-même et porteuse d’un mal-être récurrent.





Des scénarios de vie à répétition


Il est fréquent de rencontrer ce genre de victimisation de soi. Le plus souvent, il s’agit de scénarios de vie à répétition qui parasitent toute une lignée familiale. À partir d’un événement malheureux ou dramatique survenu dans l’existence d’un membre de la généalogie, des descendants revivent des histoires malheureuses identiques et deviennent à leur tour des victimes.




 



⇨ Jean, soixante ans, est arrivé à la consultation avec un air qui en dit long sur sa motivation à réaliser une telle démarche. Cliniquement, le doute n’est pas possible, Jean est dépendant de l’alcool. Cela dure depuis plusieurs mois et il ne se rend plus qu’épisodiquement à son travail qu’il est sur le point de perdre.


Jean est de plus en plus en rupture avec sa famille. Ses enfants le fuient. Son couple va mal, son épouse ne sait plus quoi faire pour le remettre dans le droit chemin.
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