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    Le groupe Studyrama, partenaire de votre avenir.




    En tant qu’acteur référent du monde de l’orientation et de l’aide à la réussite aux examens et aux concours, notre vocation est de vous accompagner et de vous conseiller tout au long de votre parcours étudiant et professionnel.




    Convaincus que la formation est la clé de votre employabilité, nous avons créé un écosystème pertinent pour vous aider dans les décisions déterminantes pour votre avenir :




    • Chaque année, nos 140 salons permettent à plus de 500 000 jeunes de trouver la formation et l’établissement qui les mèneront vers la réussite.




    • 4,5 millions de lycéens, étudiants et professionnels trouvent chaque mois, sur nos sites web et applis, les réponses à leurs questions grâce à des contenus d’experts sur l’orientation, la formation, les révisions, l’évolution de carrière, l’efficacité professionnelle…




    • Nos ouvrages, rédigés par les meilleurs spécialistes, facilitent le choix d’orientation de nos lecteurs et apportent un soutien efficace dans la préparation des concours et des examens.




    • Le service d’accompagnement sur-mesure de notre réseau de conseillers d’orientation tonavenir.net guide des milliers de jeunes afin qu’ils trouvent la voie du succès.




    Notre démarche est fondée sur trois objectifs majeurs : fournir une information de qualité et actualisée, créer les rencontres décisives pour votre évolution et vous offrir les meilleurs conseils d’experts et services personnalisés.




    Et comme c’est ensemble que nous avançons, nous sommes à votre écoute permanente pour optimiser nos produits et nos offres, afin d’être le partenaire de votre avenir à chaque étape de votre vie !




     




    Pour découvrir l’univers de Studyrama :




    Le site référent de l’orientation : studyrama.com




    L’agenda de nos 140 salons : studyrama.com/salons




    Nos conseillers d’orientation dans toute la France : tonavenir.net




    Nos maisons d’édition : librairie.studyrama.com




     




    Pour nous contacter : info@studyrama.com


  




  Avertissement




  Toute ressemblance avec des personnes ou des situations existantes ou ayant existé ne saurait être que volontaire. Autrement dit, tous les exemples de ce livre sont réels.




  Néanmoins, leurs prénoms ont été changés et leurs noms ne sont jamais mentionnés. Cela dit, il se peut que vous ayez l’impression de vous reconnaître ou de reconnaître quelqu’un. En effet, les exemples ont été choisis pour leur caractère emblématique (personnalité caractéristique, situation type, scénario classique, etc.).
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  Introduction




  N’avez-vous jamais eu l’impression de vous « faire avoir » par quelqu’un ? Ou bien d’être trahi par un proche en qui vous aviez entièrement confiance ? N’avez-vous jamais été désemparé devant l’agressivité, voire la violence de quelqu’un ? La réponse est si. Car nous avons tous été maltraités par des inconnus, des connaissances (patrons, clients, collègues, collaborateurs, etc.) ou même des proches (ami, parent, conjoint ou enfant). C’est surtout dans cette dernière catégorie (les proches) que l’impact est le plus destructeur : car la confiance en l’autre alimente la confiance en soi. Dès lors, nous nous posons des dizaines de questions pour chercher à comprendre : « Comment ai-je pu lui faire confiance ? », « Pourquoi ai-je été aussi peu lucide ? », « Est-ce de ma faute ou de la sienne ? ». Mais, finalement, toutes ces questions aboutissent à une seule : que dois-je faire pour me protéger de ces agresseurs ? Cette question est l’objet de ce livre : comment se libérer des relations toxiques ?




  « Savoir, c’est pouvoir », disait Bacon. C’est le savoir qui permet au médecin de guérir ses patients, au psychologue de prévoir le comportement des gens, au stratège d’anticiper les mouvements de ses adversaires, au cultivateur d’évaluer sa production et ses revenus bien avant la récolte. C’est pourquoi, avant de se précipiter sur les solutions, nous étudierons en détail les relations toxiques. Toute la première partie sera consacrée à cette question : qu’est-ce qu’une relation toxique ? Y a-t-il des types de relations toxiques et quels sont-ils ? Y a-t-il des signes de toxicité et quels sont-ils ? Y a-t-il des buts toxiques et quels sont-ils ?




  Au passage, vous pourrez tester vos relations et mesurer leur degré de toxicité. Vous découvrirez qu’il n’y a pas une, mais trois types de relations toxiques bien différentes : les relations de domination, de manipulation et d’influence. Vous découvrirez également les trois types de prédateurs qui leur sont associés : les loups-garous, les vampires et les sirènes.




  Et vous découvrirez les cinq buts toxiques de ces prédateurs : le plaisir sexuel (le corps de l’autre), les ressources (le vol, l’exploitation), le pouvoir (l’asservissement), la valorisation de soi (au détriment de l’autre) et enfin la destruction de l’autre. Dans tous les cas, les prédateurs cherchent à vous déposséder d’une de vos ressources pour en jouir.




  Ensuite, nous plongerons au cœur des relations toxiques et tenterons d’expliquer comment elles fonctionnent. Quels sont leurs fondements ? Est-ce une pathologie ? Est-ce l’immoralité, l’asocialité, l’agressivité, la duplicité ou quelque chose d’autre encore ? A quel jeu dangereux (pour vous) jouent les prédateurs ? Et quel rôle vous laissent-ils y jouer ?




  Mais la question centrale est de savoir comment procèdent les prédateurs. Quelles sont leurs techniques ? Puisque nous avons distingué trois types de relations toxiques, nous étudierons trois types de techniques toxiques : la domination, la manipulation et l’influence. Et nous passerons en revue certaines techniques spécifiquement verbales et non verbales. Vous en connaissez forcément certaines pour les avoir subies (ou utilisées ?). Mais les connaissez-vous toutes ?




  Nous pourrons alors répondre à la question de cet ouvrage : comment se libérer des relations toxiques ? Vous pourrez en effet alors utiliser vos connaissances comme un bouclier (« Savoir, c’est pouvoir ») en prenant du recul, en déjouant les mécanismes en jeu et en évitant de vous faire piéger à nouveau. Vous pourrez ainsi mieux prévenir en étant attentif par exemple, mais aussi en sollicitant l’avis de vos proches, en restant en éveil, en vous posant les bonnes questions, en jugeant sur les faits et non sur les déclarations ou les intentions des prédateurs, en recoupant les signes et en vous affirmant. Si vous avez sauté cette étape, ou s’il est déjà trop tard pour prévenir, vous découvrirez comment « guérir », c’est-à-dire comment vous libérer de ces relations toxiques, en utilisant les bonnes parades : questionner, recentrer la discussion, renvoyer, confronter, se battre ou quitter le prédateur.




  Enfin, vous découvrirez que faire après une relation toxique. Faut-il fuir ou contre-attaquer ? Faut-il oublier ou pardonner ? Faut-il enfin apprendre la leçon ou répéter la même histoire ?




  Notre thèse est très simple : la toxicité est à la fois omniprésente et protéiforme. Il n’existe quasiment aucune relation dénuée de toxicité… au moins pour l’un des partenaires et dans la durée (au début, toutes les relations amoureuses sont heureuses). La toxicité est donc sinon la règle du moins la norme : qui ne s’est jamais plaint de ses parents ? de ses amis ? de ses professeurs ? de ses patrons ? de ses chefs ? de son médecin ? de ses collègues ?




  Mais cette exubérance et ce foisonnement ne doivent pas nous empêcher d’y voir clair, au contraire ! Il nous semble que cette luxuriance masque une structure extrêmement simple : une triade. Cette triade toxique repose elle-même sur la triade relationnelle : les trois grandes façons d’influencer quelqu’un, qui génèrent les trois types de relations toxiques et les trois types de prédateurs.




  Croyez-vous aux vampires, aux loups-garous ou aux sirènes ? Non ? C’est dommage car, n’en déplaise aux partisans du front rationnel, ces trois monstres existent réellement… mais pas tout à fait sous la forme qu’on leur prête. Ces trois monstres mi-humains mi-animaux sont en effet l’image de ceux (ou celles) qui ont perdu une partie de leur humanité et se conduisent comme des animaux de proie avec nous.




  Qu’est-ce que le loup-garou, sinon un homme (rarement une femme) qui se transforme la nuit en loup et qui agresse ou tue ses victimes ? Le loup symbolise, en effet, les instincts animaux les plus brutaux : sexualité, agressivité et domination.




  Qu’est-ce qu’un vampire sinon un mort-vivant, souvent mâle (parfois femme), jeune et beau, qui séduit ses proies le jour, les tue la nuit et disparaît à l’aube ? Il se nourrit du sang de ses victimes en les mordant au cou, ce qui lui permet de rester immortel ou éternellement jeune.




  Qu’est-ce qu’une sirène enfin, sinon un autre type de prédateur (tout aussi dangereux que les deux premiers), souvent une (belle) femme (mais ce peut être un homme), qui vous séduit, vous attire et vous entraîne avec elle au fond de la mer ?




  Partie I




  Qu’est-ce 
qu’une relation
toxique ?




  « L’homme est un loup pour l’homme. »




  Plaute, La Comédie des ânes.




  « A l’état de nature, l’homme est un loup pour l’homme. »




  Thomas Hobbes, Léviathan.




  1. Les signes de toxicité




  Qui est toxique ?




  Tester ses relations : toxiques ou pas ?




  Consigne : choisissez une personne et répondez aux différentes questions en entourant la ou les réponses correspondant à cette relation (plusieurs réponses possibles).




  1




  Cette personne…




  

    

      



      

    



    

      

        	

          • m’impose des choses


        



        	

          A


        

      




      

        	

          • m’oblige à faire des choses (que je ne veux pas faire)


        



        	

          B


        

      




      

        	

          • m’incite à faire des choses


        



        	

          C


        

      


    

  




  2




  Cette personne…




  

    

      



      

    



    

      

        	

          • ne respecte pas sa parole


        



        	

          A


        

      




      

        	

          • n’exprime pas ses intentions


        



        	

          B


        

      




      

        	

          • ne répond pas à mes questions


        



        	

          C


        

      


    

  




  3




  Cette personne…




  

    

      



      

    



    

      

        	

          • me ridiculise ou m’humilie


        



        	

          A


        

      




      

        	

          • me fait pleurer


        



        	

          B


        

      




      

        	

          • me fait « tourner en bourrique »


        



        	

          C


        

      


    

  




  4




  Cette personne…




  

    

      



      

    



    

      

        	

          • me critique souvent


        



        	

          A


        

      




      

        	

          • me complimente souvent (surtout au début)


        



        	

          B


        

      




      

        	

          • me « charme » souvent


        



        	

          C


        

      


    

  




  5




  Cette personne…




  

    

      



      

    



    

      

        	

          • me fatigue


        



        	

          A


        

      




      

        	

          • m’attriste


        



        	

          B


        

      




      

        	

          • m’embrouille


        



        	

          C


        

      


    

  




  6




  Cette personne…




  

    

      



      

    



    

      

        	

          • exige beaucoup


        



        	

          A


        

      




      

        	

          • donne beaucoup (au début)


        



        	

          B


        

      




      

        	

          • prend ou profite beaucoup


        



        	

          C


        

      


    

  




  7




  Cette personne…




  

    

      



      

    



    

      

        	

          • ordonne souvent


        



        	

          A


        

      




      

        	

          • se plaint souvent


        



        	

          B


        

      




      

        	

          • revient souvent à la charge


        



        	

          C


        

      


    

  




  8




  Cette personne…




  

    

      



      

    



    

      

        	

          • me fait peur


        



        	

          A


        

      




      

        	

          • me culpabilise (« C’est de ta faute si… »)


        



        	

          B


        

      




      

        	

          • me met mal à l’aise (sans savoir pourquoi)


        



        	

          C


        

      


    

  




  9




  Cette personne…




  

    

      



      

    



    

      

        	

          • me force souvent


        



        	

          A


        

      




      

        	

          • me piège souvent (« Tu as dit toi-même… »)


        



        	

          B


        

      




      

        	

          • me « harcèle » souvent


        



        	

          C


        

      


    

  




  10




  Cette personne communique toujours…




  

    

      



      

    



    

      

        	

          • en s’énervant


        



        	

          A


        

      




      

        	

          • en pleurant (Calimero)


        



        	

          B


        

      




      

        	

          • en restant (trop) froide


        



        	

          C


        

      


    

  




  11




  Cette personne communique toujours…




  

    

      



      

    



    

      

        	

          • en me rabaissant


        



        	

          A


        

      




      

        	

          • en me valorisant (au début)


        



        	

          B


        

      




      

        	

          • en me déstabilisant


        



        	

          C


        

      


    

  




  12




  Cette personne communique toujours…




  

    

      



      

    



    

      

        	

          • en jurant/utilisant des mots grossiers


        



        	

          A


        

      




      

        	

          • en utilisant des mots incompréhensibles


        



        	

          B


        

      




      

        	

          • en « noyant le poisson »


        



        	

          C


        

      


    

  




  13




  Cette personne communique toujours…




  

    

      



      

    



    

      

        	

          • en me coupant la parole


        



        	

          A


        

      




      

        	

          • en me « renvoyant la balle » (diversion)


        



        	

          B


        

      




      

        	

          • en faisant de l’humour (ironie)


        



        	

          C


        

      


    

  




  14




  Cette personne communique toujours…




  

    

      



      

    



    

      

        	

          • sans écouter


        



        	

          A


        

      




      

        	

          • sans dire les choses clairement


        



        	

          B


        

      




      

        	

          • sans répondre à mes questions


        



        	

          C


        

      


    

  




  15




  Cette personne communique toujours…




  

    

      



      

    



    

      

        	

          • avec des exigences


        



        	

          A


        

      




      

        	

          • avec des arrière-pensées


        



        	

          B


        

      




      

        	

          • avec des attentes qui changent toujours


        



        	

          C


        

      


    

  




  16




  Cette personne communique toujours…




  

    

      



      

    



    

      

        	

          • en disant « tu » (« Tu es comme ceci »)


        



        	

          A


        

      




      

        	

          • en disant « on » (« On devrait faire cela »)


        



        	

          B


        

      




      

        	

          • en parlant des autres (généralisation)


        



        	

          C


        

      


    

  




  17




  Cette personne communique toujours…




  

    

      



      

    



    

      

        	

          • en cherchant à avoir raison


        



        	

          A


        

      




      

        	

          • en se déresponsabilisant


        



        	

          B


        

      




      

        	

          • en changeant sans arrêt d’avis


        



        	

          C


        

      


    

  




  18




  Cette personne communique toujours…




  

    

      



      

    



    

      

        	

          • en utilisant sa force (physique ou psychologique)


        



        	

          A


        

      




      

        	

          • en utilisant le chantage


        



        	

          B


        

      




      

        	

          • en utilisant la séduction


        



        	

          C


        

      


    

  




  

    

      



      



      



      



      



      

    



    

      

        	



        	

          A


        



        	

          B


        



        	

          C


        



        	

          Total


        



        	

      




      

        	



        	

          Domination


        



        	

          Manipulation


        



        	

          Influence


        



        	

          Toxicité


        



        	

      




      

        	



        	

          Loup-garou


        



        	

          Vampire


        



        	

          Sirène


        



        	

          Prédateur


        



        	

      




      

        	

          18


        



        	



        	



        	



        	



        	

          54


        

      




      

        	

          17


        



        	



        	



        	



        	



        	

          51


        

      




      

        	

          16


        



        	



        	



        	



        	



        	

          48


        

      




      

        	

          15


        



        	



        	



        	



        	



        	

          45


        

      




      

        	

          14


        



        	



        	



        	



        	



        	

          42


        

      




      

        	

          13


        



        	



        	



        	



        	



        	

          39


        

      




      

        	

          12


        



        	



        	



        	



        	



        	

          36


        

      




      

        	

          11


        



        	



        	



        	



        	



        	

          33


        

      




      

        	

          10


        



        	



        	



        	



        	



        	

          30


        

      




      

        	

          9


        



        	



        	



        	



        	



        	

          27


        

      




      

        	

          8


        



        	



        	



        	



        	



        	

          24


        

      




      

        	

          7


        



        	



        	



        	



        	



        	

          21


        

      




      

        	

          6


        



        	



        	



        	



        	



        	

          18


        

      




      

        	

          5


        



        	



        	



        	



        	



        	

          15


        

      




      

        	

          4


        



        	



        	



        	



        	



        	

          12


        

      




      

        	

          3


        



        	



        	



        	



        	



        	

          9


        

      




      

        	

          2


        



        	



        	



        	



        	



        	

          6


        

      




      

        	

          1


        



        	



        	



        	



        	



        	

          3


        

      




      

        	

           

        



        	

           

        



        	



        	



        	



        	

      


    

  




  Analyse des résultats :




  • Comptez 1 point par lettre (A, B ou C) entourée, puis faites le total pour chaque lettre.




  • Total des A :




  • Total des B :




  • Total des C :




  Reportez le résultat sur le tableau en inscrivant un gros point dans la case correspondante, et reliez les trois points pour faire un graphique : celui de la relation à cette personne. La colonne dont le score est le plus élevé indique le type de prédateur auquel vous avez affaire. Les prédateurs sont en effet plus ou moins dominateurs, manipulateurs ou « persuasifs ».




  Interprétation :




  • Par domaine (colonne A ou B ou C).




  – En dessous de 5 : toxicité faible




  Cette relation est faiblement toxique : elle n’est presque pas, voire quasiment jamais une relation de domination, de manipulation ou d’influence.




  – Entre 6 et 10 : toxicité modérée




  Il semble que cette relation soit parfois ou partiellement toxique, ou peut-être commence-t-elle à le devenir… Méfiez-vous !




  – 11 ou plus : toxicité excessive




  Attention ! Cette relation est manifestement toxique : domination, manipulation, influence ou les trois ? Réagissez ! Mais avant, lisez attentivement le ou les chapitres vous concernant.




  • Au total (colonne toxicité : A + B + C).




  – En dessous de 15 : toxicité faible




  Cette relation n’est presque pas, voire quasiment jamais toxique. Continuez, profitez-en… mais restez vigilant ! N’importe quelle relation peut basculer du jour au lendemain.




  – Entre 16 et 30 : toxicité modérée




  Il semble que cette relation soit modérément toxique, soit elle l’est de temps en temps ou dans certains domaines, soit elle commence à le devenir… Méfiez-vous !




  – 31 ou plus : toxicité excessive




  Attention ! Cette relation est manifestement toxique (pour vous). Réagissez ! Mais avant, terminez ce livre qui devrait vous aider à comprendre, et surtout à vous protéger. Vous pouvez superposer plusieurs graphiques (en utilisant plusieurs couleurs par exemple), de plusieurs personnes, dans le même tableau pour comparer ainsi vos relations et mettre en évidence des ressemblances inattendues.




  Utilisation du tableau :




  Ce tableau vous permet de visualiser le degré de toxicité et le type de prédateur à qui vous avez affaire. Il vous permet aussi de comparer entre eux les prédateurs que vous rencontrez. Ainsi, vous pouvez commencer à relativiser la toxicité de chaque relation et prendre les décisions qui s’imposent.




  Et vous, êtes-vous toxique ?




  Si la question est en apparence fermée, la réponse ne peut être que nuancée, car nous sommes tous toxiques pour quelqu’un (ou du moins nous sommes tous perçus comme tel). En tant que parent, par exemple, nous sommes forcément frustrants à un moment ou à un autre. Et si nous ne le sommes pas, nous sommes alors très toxiques, car cela signifie que nous n’assumons pas notre rôle, qui est (entre autres) de fixer des limites et d’enseigner la frustration à nos enfants (différer la satisfaction de leurs désirs). Idem en tant que chef ou patron, ou en tant que médecin, enseignant ou représentant de l’Etat. Tous ces professionnels doivent parfois faire le « sale boulot », qui consiste à demander, voire exiger plus de leurs interlocuteurs.




  La vraie question est donc plutôt celle-ci : qui vous perçoit ou vous a perçu un jour comme toxique pour lui ? Et pour quelle raison ? Comment le savoir ? Le plus simple est de le demander directement et oralement à vos proches (famille, amis, relations et professionnels). Vous pouvez aussi leur donner le questionnaire du test du premier chapitre. Evidemment, c’est à vos risques et périls : ne posez pas la question si vous n’êtes pas prêt à entendre la réponse. Mais cela peut être l’occasion d’une prise de conscience et/ou d’une mise à plat de la relation. Cet exercice peut même éventuellement sauver une relation qui bat de l’aile. Dans ce cas, le plus efficace est de remplir chacun un questionnaire, puis de le donner à l’autre pour qu’il le lise et réfléchisse. Enfin, après un temps de digestion nécessaire, vous pouvez échanger vos impressions respectives. Dans ce cas, je vous suggère de respecter quelques règles d’« hygiène relationnelle » simples (dixit Jacques Salomé) :




  • interdiction de couper la parole à celui qui parle ;




  • interdiction de parler « sur » l’autre (cf. p. 87)/obligation de parler de soi (« je ») à l’autre. Ainsi la phrase « Tu m’as fait mal » devient « Quand tu as fait ou dit ceci, j’ai eu mal » ;




  • obligation de transformer chaque grief en demande positive, précise et réaliste. La demande « Rends-moi heureux ! » n’est ni précise ni réaliste, mais « Donne-moi du plaisir ! » ou « Fais-moi rire », si.




  Ces quelques consignes de bon sens devraient vous permettre (si vous les respectez) de faire de l’alchimie avec vos relations, de transformer le négatif en positif. Et, si ce n’est pas le cas, c’est probablement que la relation est trop toxique pour être récupérée, un peu comme un cancer trop évolué pour être guéri… Il est probable que ces deux tests ont à la fois aiguisé votre conscience de la toxicité et votre appétit d’en savoir davantage. Qu’est-ce donc qu’une personne ou une relation toxique ? Y a-t-il des critères de toxicité et lesquels ?




   




  Les quatre critères de toxicité




  Qu’est-ce qu’une relation toxique ? C’est une relation qui n’est pas bonne pour vous. Mais que signifie « bonne » ? S’agit-il de la bonté chrétienne ou du bonheur ? « Toxique » signifie-t-il « mauvais » (et les personnes « toxiques » sont-elles « méchantes » ?) ? Difficile de faire abstraction des concepts et des valeurs chrétiennes (qui sont aussi les valeurs juives et musulmanes).




  Pourtant, le terme « toxique » possède une signification plus concrète, presque médicale, et renvoie au poison et à l’empoisonnement, donc à la mort, à la destruction, au danger et à la souffrance. Une relation toxique est une relation malsaine, destructrice, qui vous fait souffrir, vous amoindrit ou vous rend malheureux. A contrario, une relation non toxique, saine, vous construit, vous nourrit, vous grandit, vous épanouit.




  Une relation saine vise avant tout le long terme. C’est pourquoi il est malsain de satisfaire tous les désirs d’un enfant. Si vous satisfaites tous ses désirs, il mangera des bonbons toute la journée, se couchera tardivement et jouera plutôt que de faire ses devoirs. Il est donc parfois plus toxique de faire plaisir que de frustrer. De la même façon, la discipline quelle qu’elle soit (musicale, sportive ou autre) peut s’avérer saine et épanouissante.




  L’absence de liberté




  Les relations saines sont fondées sur la liberté, ce qui ne veut pas dire que chacun fait exactement ce qu’il veut : la liberté est bornée par le respect des autres et des choses, garantie par la communauté dans laquelle on se trouve. Ainsi, le manque de liberté (relative) est un signe de déséquilibre dans la relation et donc de toxicité. D’ailleurs, à l’usage, les relations toxiques sont souvent privatives de liberté.




  L’absence de respect




   




  Qu’est-ce que le respect ? C’est une autolimitation, une auto-interdiction, une autorestriction librement décidée, dans le but de prendre soin de quelqu’un (y compris de soi-même) ou de quelque chose. C’est le fait de tenir compte de quelqu’un, de faire attention à lui, de le ménager. Concrètement, quelqu’un qui vous respecte ne vous coupe pas la parole, ne parle pas « sur » vous (« tu »), ne décide pas à votre place, tient sa parole et ses engagements, ne vous agresse pas (physiquement ou verbalement), ne vous vole pas (même vos idées). Tous ces contre-exemples relèvent de la relation toxique.
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