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Introduction

LA RELATION PEUT ÊTRE « TOXIQUE », PAS L’INDIVIDU


[image: ] TOUT D’ABORD, CLARIFIONS BIEN LES CHOSES :



il faut savoir que l’adjectif « toxique » s’applique à une « substance nocive à l’organisme ». L’extension de ce terme au domaine relationnel est devenue hélas à la mode… Or en psychologie, pour qualifier une telle relation, on emploie le terme « pathogène », signifiant littéralement « ce qui génère une douleur ».
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En effet, aucun humain ne saurait être « toxique » a priori. Selon son parcours existentiel, un individu particulier est éventuellement susceptible d’établir un jour une relation malsaine, pour lui-même et autrui, et ce, dans un contexte bien précis. Autrement dit, il n’est détenteur d’aucun « gène de la toxicité », ni du moindre caractère inné correspondant.

Or les effets redoutables d’une stigmatisation a priori sont connus et la démarche présentée au sein de ce cahier s’inscrit d’emblée fermement contre cela.

En revanche, requalifier ce type de relation n’enlève strictement rien à la responsabilité individuelle à l’égard de comportements et d’actes répréhensibles.

[image: ]

En outre, une relation implique au minimum deux individus. Et celui qu’on pourrait parfois trop facilement nommer « victime » de la personne dite « toxique » possède également une part de responsabilité, même infime, au sein de cette relation, ne serait-ce que dans sa décision de l’entamer ou de la poursuivre, aussi peu que ce soit.


[image: ] CE LIVRE A DONC POUR OBJECTIF :




1. d’appeler chacun à exercer sa propre vigilance ;

2. de conseiller des comportements pertinents à adopter, s’il s’avère qu’une relation se révèle vraiment pathogène.




AVERTISSEMENT

Dans ce cahier ne seront étudiés que les cas les plus fréquents de maltraitance morale, hormis donc les relations psychopathologiques (nécessitant un traitement psychiatrique) ou délictuelles (relevant de la loi pénale).
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Chapitre 1

RESTONS ZEN !

Lorsque nous avons l’impression qu’une de nos relations nous met de plus en plus mal à l’aise, le premier réflexe utile consiste à ne pas se laisser envahir par une émotion négative.

En effet, la toxicité relationnelle se nourrit de ces émotions négatives, même si elles sont a priori justifiées. Il convient donc de retrouver au plus vite son calme, afin de procéder avec lucidité à une analyse de ce qui est RÉELLEMENT en train de se produire.
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Détente respiratoire

L’attention au souffle est un moyen simple et rapide de se relaxer.


• Assombrissez la pièce où vous vous situez.

• Étendez-vous sur le sol, le corps bien droit, sous une couverture ou un plaid, la tête reposant sur un coussin assez plat.

• Desserrez vos ceinture et col. Si vous souffrez du dos, glissez un petit coussin sous les vertèbres lombaires.

• Les pieds sont joints et les bras le long du corps, les paumes tournées vers le ciel.

• Fixez un point au plafond juste au-dessus de vous.

• Laissez ensuite vos paupières s’alourdir lentement.

• Les yeux une fois clos, concentrez-vous sur les points de votre corps en contact avec le sol : les talons, les chevilles, les genoux, le sacrum, la colonne vertébrale, l’arrière des épaules et l’arrière de la tête.

• Puis observez votre respiration. Pour cela, visualisez votre abdomen au niveau de votre nombril. Vous le voyez monter et descendre, au rythme de votre respiration.

• Vous allez maintenant inspirer lentement et profondément et visualiser votre ventre qui gonfle. Puis vous expirez tout aussi lentement et profondément en voyant votre ventre se creuser.
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• Effectuez ainsi 10 inspirs et expirs, tranquillement, en visualisant bien le centre de votre ventre.

• Puis vous allez progressivement augmenter le volume de votre respiration : votre abdomen se gonfle davantage, puis il se creuse un peu plus.

• Enfin, inspirez au maximum de votre capacité, puis relâchez le ventre complètement.




• À présent, vous allez ressentir le petit filet d’air frais qui entre par vos narines. Vous allez l’inspirer profondément par le nez, puis le visualiser comme une belle lumière. Ensuite, vous expirez celle-ci très lentement dans différentes parties de votre corps :

• commencez par l’appareil respiratoire, donc votre trachée-artère et vos poumons, jusqu’au fond des bronches.

• Puis vous expirez la lumière dans vos 2 jambes en même temps.

• Et ensuite dans vos 2 bras de la même façon.

• Puis vous dirigez la lumière dans toute votre colonne vertébrale, depuis la nuque jusqu’au sacrum. Vous ressentez la détente lorsque votre cambrure diminue au moment où le dos s’affaisse sur le sol.

• Ensuite, expirez la lumière deux fois dans le plexus solaire au niveau du sternum pour bien dégager votre poitrine et respirer plus amplement.

• Enfin, expirez à l’arrière de vos 2 épaules à la fois (muscles trapèzes et omoplates), en les sentant s’enfoncer dans le sol.





 


« La méditation nous permet d’entrer en relation avec une plus large dimension de soi. »

Anonyme



 


Méditation de pleine conscience

Pour que le mental soit à votre servios – et non l’inverse – voici une séance qui vous permettra de vous recentrer.


• Asseyez-vous sur un tabouret rembourré ou comportant un coussin, en adoptant la posture suivante en 7 points :


• les pieds ont un écartement correspondant à la largeur du bassin. Ils reposent déchaussés et bien à plat sur le sol ;

• le dos est bien droit ;

• les mains sont posées à plat sur les cuisses, les doigts serrés ;

• le menton est légèrement rentré mais reste dans le prolongement de la colonne vertébrale ;

• les mâchoires sont relâchées ;

• le bout de la langue touche les dents de devant ;

• les yeux sont mi-clos et le regard se fixe sur un point devant soi (par exemple la flamme d’une bougie ou un point du parquet, une tache du carrelage).
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• Concentrez-vous sur votre respiration abdominale.

• Procédez ensuite mentalement au comptage de vos respirations profondes de 1 à 10, tout en maintenant les 7 points de la posture décrits ci-dessus.

• Effectuez une bonne dizaine de cycles respiratoires complets. Si vous vous trompez en cours de route, reprenez le compte à partir de 1.



Enfin, et c’est le plus important, écartez au maximum de votre esprit les pensées parasites : restez connecté à l’instant présent grâce au maintien de la posture et à la concentration sur la respiration.
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Chapitre 2

COMMENT RECONNAÎTRE UNE RELATION PATHOGÈNE ?

Une fois le calme intérieur rétabli en vous, vous pouvez maintenant vous pencher sur une relation précise, au sujet de laquelle vous avez des doutes.
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La teneur de la relation


« Il serait temps que l’homme reconnaisse que la relation avec l’autre est bien plus essentielle qu’un monde fermé, reposant sur la seule conscience de soi. »

Lee Ufan



Le questionnaire en pages suivantes va vous permettre de repérer un premier risque de toxicité au sein de la relation que vous avez choisie.


1. Du point de vue de votre élan émotionnel, quantifiez l’énergie générée par la relation sur une échelle de 1 à 10 :



1     2     3     4     5     6     7     8     9     10

Essayez de trouver le chiffre juste après avoir passé en revue les différents événements marquants constitutifs de la relation (première rencontre, développements, dernière entrevue).


2. Globalement, cette énergie relationnelle, à l’issue de chaque rencontre avec ladite personne :




[image: ] vous épuise-t-elle ?

[image: ] vous galvanise-t-elle ?




3. Vous éprouvez actuellement un sentiment particulier concernant l’état actuel de cette relation (à bien distinguer du sentiment que vous pourriez éprouver à l’égard de X).
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