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« On est chaud on est froid

On est vice et versa

Infiniment petit infiniment grand

On est l’ange et le diable

Crédible ou incroyable

On est tout ça

Tout en même temps. »

CharlElie Couture




Introduction


La toxicité relationnelle. Une expression qui inquiète. Qui nous ramène à nous et à l’autre.

L’autre, que nous avons laissé entrer dans notre vie, ne peut nous faire du tort. L’autre, qui nous a ouvert sa porte avec bienveillance, ne peut nous trahir. L’autre ne peut être mauvais. Pourtant, nous souffrons. Nous cherchons dès lors à identifier la violence psychologique que nous subissons. Cette violence qui démolit ou interdit toute construction psychique, tout repère équilibré et équilibrant. Qui ne fait aucune distinction d’âge ou de sexe, de milieu ou de culture. Qui, au-delà des murs familiaux, s’insinue dans toutes les relations, quelles qu’elles soient. Dont les ravages psychiques et physiques sont compris depuis peu et ses victimes défendues… parfois.

Parce que ainsi va notre monde friand de ce qui est nouveau, nous utilisons le terme « toxique » bien plus qu’il convient de le faire, pour rajouter du crédit et du poids à notre propos. Sorti de son contexte, privé de sens, il désigne désormais n’importe quelle situation, n’importe quel événement. À vouloir se protéger de la violence, on la retrouve partout. On la dénonce partout. On regarde l’autre, a priori suspect. Tristan Bernard disait : « Quand de Deauville on voit Le Havre, c’est qu’il va pleuvoir. Quand on ne le voit pas, c’est qu’il pleut déjà. » C’est ainsi avec la violence psychologique. Si on pense l’autre aimable ou digne de confiance, c’est qu’il a certainement quelque chose à cacher, c’est qu’il va forcément devenir toxique. Quand il est toxique, on ne pense plus. Aussi nous guettons le moindre signe, le plus petit indice, nous nous y accrochons pour crier « Eurêka, je le savais et j’en ai désormais la preuve ! ». En se croyant prévenu et aguerri, on se trompe. Concentrer notre attention uniquement sur l’autre nous fait nous oublier, à nos risques et périls.

On ne peut s’empêcher de penser à la parabole de la paille et de la poutre. Nous aveuglant nous-mêmes, nous finissons par prêter à d’autres des intentions qu’ils n’ont pas et peut-être, sans doute, n’auront jamais.

 

Pendant que nous nous regardons les uns les autres avec défiance, notre vieille Terre s’use à tenter de tourner. Les alertes scientifiques ne cessent de nous rappeler que nous avons détruit et que nous continuons de détruire celle qui nous permet de vivre ; que nous lui avons été et lui sommes toxiques. Par insouciance, par ignorance, par cupidité ou par égoïsme, nous nous comportons comme des enfants, imaginant que le bocal de bonbons ne se videra jamais, qu’il y aura toujours quelqu’un de bienveillant pour le remplir. Nous nous donnons bonne conscience, et souvent nous agissons en conscience. Nous compostons, nous trions, nous nettoyons la nature et nous recyclons. Mais avec une telle crainte que l’autre se dispense de tout effort que nos efforts conscients sont vite anéantis par nos angoisses ou notre frustration.

Il est infantile et inutile de se dire : « L’autre fait mal, moi je fais bien, je fais des efforts, ce n’est pas ma faute. » Nous sommes au fil des siècles devenus toxiques pour la Terre, pour nous-mêmes. C’est ensemble, chacun avec ses moyens et ses ressources, que nous devrions réellement réagir et agir.

Notre vieille Terre s’use et l’année 2020 n’a eu de cesse de nous le rappeler. Cataclysmes, drames humains, accroissement des violences. Il nous fallait cependant une catastrophe à échelle mondiale pour que notre réflexion quotidienne dépasse nos frontières.

Mars 2020, la France est confinée à durée indéterminée. Nous ne sommes pas si forts. Nous ne sommes pas invincibles. Nous pouvons être malades et même mourir. Nous n’avons ni remède ni vaccin. Nous sommes confrontés à notre ignorance et à notre impuissance. Nous devons accepter ou critiquer des décisions multiples, des discours ambivalents. Nous devons avoir peur. Et c’est insupportable. Tous les comportements humains provoqués par une perte ou un traumatisme vont s’activer collectivement et individuellement. Déni, tristesse, colère, marchandage, acceptation soumise, peur de la mort, peur de la solitude, mécanismes d’évitement, agressivité… Chacun tente de se protéger comme il le peut. Pour contrer l’anxiété et la peur, tous les mécanismes, les ressorts et les acteurs de la violence psychologique vont se mettre en place. Isolement, complotisme, sectarisme, replis communautaires, idéologiques ou spirituels, dérives et dépendances toxiques. Les violences intrafamiliales en sont un terrible écho : le premier confinement (mars-mai 2020) a donné lieu à 44 235 appels au 39191, ce qui correspond à trois fois plus que la période de février-mars 2020.

 

D’ailleurs, l’égalité femmes-hommes est loin d’être acquise. À l’aube du XXIe siècle, la femme a obtenu le droit de choisir sa profession, le droit de toucher seule son salaire sur son compte en banque ainsi que celui de le dépenser avec son propre chéquier. Les droits à la contraception puis à l’avortement ont été légalisés. Le divorce se banalise et les mentalités évoluent, un peu. Mais les injonctions pesant sur ses épaules ne cessent de croître. Elle doit désormais être bonne épouse, bonne mère, bonne collaboratrice et bonne citoyenne. On lui concède encore peu les postes de direction et la moindre faille lui sera reprochée. Les mouvements militants féministes ont donné de la voix à juste titre pour obtenir plus d’égalité, même s’il y a encore énormément à faire et à revendiquer. On se souvient du discours de Simone Veil le 26 novembre 1974, proposant sa loi sur la légalisation de l’avortement. Elle revient sur cet épisode en 2005, rapportant la violence qu’elle dut affronter au sein de l’Hémicycle : « Je n’imaginais pas la haine que j’allais susciter, la monstruosité des propos de certains parlementaires ni leur grossièreté à mon égard. Une grossièreté inimaginable. Un langage de soudards. Car il semble qu’en abordant ce type de sujets, et face à une femme, certains hommes usent spontanément d’un discours empreint de machisme et de vulgarité2. »

Certains étais du patriarcat se fissurent ou s’effondrent ; les femmes commencent à dénoncer publiquement les injustices, trop nombreuses. Les adultes maltraités, incestés enfants, parlent enfin et disent ce que l’écrivaine Sophie Chauveau nomme un « saccage de l’âme3 ». La violence latente ou réelle au sein des couples et des familles est dévoilée. Longtemps ignorée ou niée, elle devient visible malgré la peur que sa dénonciation engendre, malgré les doutes et la culpabilité, malgré la crainte de perdre ses enfants ou de se retrouver sans revenus, sans aide sociale, sans toit.

 

L’année 2020 va nécessairement marquer un tournant. Non pas que les schémas habituels de la violence psychologique se modifient. Non pas que la crise sanitaire mondiale puisse être suivie d’un miracle. La majorité d’entre nous va adapter son quotidien, transformer ses habitudes tout en se raccrochant à ce qu’elle connaît pour conserver un semblant d’équilibre. Le bon ne deviendra pas profondément mauvais. Et le mauvais, le « toxique », ne deviendra pas bon. Pourquoi renoncerait-il à ce qu’il est ? Pourquoi risquer de perdre ce qu’il a acquis, quel que soit le prix à payer par d’autres, quel que soit le nombre de vies gâchées ou perdues par sa faute ? Si l’être humain est capable d’évoluer, de se transformer et même de se transcender, nous aurons toujours à déplorer ces structures psychiques, ces personnalités dont il semble que le seul plaisir, la seule jouissance, la seule ambition soient de posséder et de dominer, quitte à détruire leur environnement, leur entourage, leurs proches sans jamais sourciller.

On peut trouver de nombreuses causes à cette violence à la fois dissimulée et invisible puisque « jouée » entre quatre murs. Mais dans un monde qui va de plus en plus vite, qui vit dans l’urgence et y répond par l’émotion, nous n’avons plus le temps de faire des pauses, d’essayer de comprendre et analyser, de nous demander comment nous allons, comment vont ceux que nous aimons, comment vivre ensemble.

Alors que le monde tourne, comme certains diraient, en dérision, je suis de plus en plus convaincue de l’urgence à informer, à enseigner, à construire et reconstruire lorsque, indubitablement, ce que nous avons connu est en train de disparaître. Est-ce stupidement optimiste, utopique ?

C’est beau de vivre en utopie. Tout devient plus simple ou possible. Pourquoi ne pas même imaginer la création d’un monde couvert de champs de fleurs, fait de douceur, de partage et d’amour ? Tout ce que le mouvement hippie espérait, rêvait en luttant contre le désespoir né de la guerre du Vietnam.

C’est beau de vivre en utopie. Mais c’est impossible. Il y aura toujours ceux qui voudront plus de richesses. Qui voudront dominer. Qui auront besoin de l’autre non pas pour ce qu’il est, mais uniquement pour eux, pour nourrir leur existence, comme des vampires. Que l’autre en ressorte exsangue ou mort n’a pas d’importance. Eux, les dominants, voudront toujours être vainqueurs. Les plus fragiles auront toujours à craindre la morsure mortelle, risqueront toujours d’être blessés et piétinés sans arriver à comprendre pourquoi et vraisemblablement sans savoir qu’ils peuvent stopper une mécanique insidieuse et mortifère.

C’est beau de vivre en utopie. Mais la réalité impose un constat. Il est urgent de former de nouveaux esprits ; il est indispensable de transmettre aux plus jeunes une éducation ainsi que les moyens d’agir et de penser avec discernement, pour réfléchir et se projeter, individuellement et ensemble, différemment.

On déplore et on combat la recrudescence de la violence familiale, des drames personnels. L’accroissement des interactions sociales nourries d’agressivité, de mépris, du refus d’entendre ou de communiquer de manière apaisée, de l’affirmation péremptoire de connaissances vraies ou fausses, est flagrant ; il semble plus important d’affirmer que de savoir. Il semble normal d’agresser au lieu d’échanger. On observe une montée de colères et de revendications, échos à des angoisses personnelles et sociales. Pire encore, chaque souffrance individuelle, chaque difficulté, même temporaire, apparaît à celui ou celle qui la vit bien plus importante que celle de son voisin, le ou la conduisant à se déclarer « victime » sans en comprendre le sens et surtout sans chercher à en sortir, comme s’il existait un étrange privilège à pouvoir dire : « Je suis victime de mon conjoint, de mes enfants, de mon supérieur hiérarchique, d’un mouvement, d’un groupe, d’une idéologie, d’une mode, d’une croyance, d’une époque… » À force, on ne sait même plus de quoi on est victime. On est victime. Et l’on peut même supprimer l’adjectif-substantif. On est.

Ce qui soulève un étrange paradoxe. On affirme être victime. Mais que personne ne s’avise de nous désigner ainsi, que personne non plus ne dise qu’on exagère ou qu’on minimise, et encore moins qu’on y participe ! Celui ou celle qui nous dirait : « Tu es victime », nous ferait un mal considérable. Cet individu deviendrait toxique en nous traitant comme si nous étions faibles. Et sa toxicité lui collerait à la peau, définitivement. Aucun pardon possible, il lui serait interdit de changer. Interdit de s’excuser, ses excuses seraient une moquerie supplémentaire. Impossible de s’expliquer, ses explications étant bien sûres trompeuses, manipulatoires, hypocrites et lâches. On revendique donc pour soi le statut de victime, on refuse que d’autres nous qualifient ainsi, on blâme ceux qui l’affirment pour eux-mêmes, on se moque de leurs défenseurs, on se drape dans ce qui pourrait devenir une étrange maxime, une épitaphe de vie déjà enterrée : « Qui n’a pas connu la toxicité n’a pas vécu. » Nous sommes contre, systématiquement, ce qui semble bien plus valorisant que d’être pour, et ce quel que soit le sujet, comme il semble plus valorisant d’être fort plutôt que fragile, d’être leader et non suiveur, d’être dans l’action plutôt que dans la réflexion. Tout est antagonisme, opposition, lutte. Car, que nous le sachions ou non, nous sommes forcément victimes de quelqu’un ou de quelque chose et nous devons obligatoirement résister si nous ne voulons pas être accusés d’avoir cédé, d’avoir adhéré à une mauvaise cause. Et tout ce qui n’est pas nous ou notre cause est immanquablement toxique, nous en sommes indéniablement victimes. La nuance n’existe plus, elle est refusée, elle participe du jugement.

 

Tout au long de ce livre, il sera question de toxicité relationnelle individuelle ou collective, et des mécanismes qui se diffusent insidieusement, par différents canaux et avec divers auteurs, sous couvert de bienveillance. Cette toxicité que nous subissons ou que nous faisons subir, parfois et avant tout à nous-mêmes. Il y sera question du pervers narcissique, de sa victime, et au-delà d’eux, de tout système induisant une emprise. La violence psychologique, quelle que soit la forme qu’elle prend, s’appuie sur des structures psychiques, que l’on retrouve quels que soient le sexe, l’âge, l’environnement social ou culturel. La voir autrement, c’est prendre le risque d’instrumentaliser certains individus ; or, stigmatiser est déjà une toxicité. C’est refuser toute analyse et toute réflexion qui ne serait pas immédiatement et pleinement satisfaisante, rassurante.

Au-delà des structures et relations individuelles ou interpersonnelles, il faut explorer la toxicité sociale, les fragilités et les limites d’un système, les pertes de rationalité et de sens critique, les raisons ayant mené à l’effondrement de la pensée, aux abus de pouvoir et aux croyances dangereuses, toxiques.

Il sera essentiellement question d’humanité, de celle qui ploie sous la contrainte et de celle qui lutte pour se redresser. Des toxiques et des victimes que nous pouvons tous être, l’un et l’autre à la fois.







1. Rapport de la Mission interministérielle pour la protection des femmes victimes de violences et la lutte contre la traite des êtres humains (Miprof), 29 juillet 2020.

2. Entretien avec Annick Cojean, Le Monde, 20 mars 2005.

3. La Fabrique des pervers, Gallimard, 2016.
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Toxique ou non toxique


« Toxicité ». Le mot effraie. Le prononcer permet à l’angoisse et à la fascination de s’installer et de coloniser votre pensée. Personne a priori ne va se jeter sur un produit toxique pour le consommer. Mais malgré les étiquettes à tête de mort qui les identifient, nous déplorons sans les comprendre des accidents domestiques parfois mortels, résultats de l’insouciance, de la négligence ou de la mauvaise connaissance de la dangerosité du produit.

Lorsqu’il est question de toxicité relationnelle, des comportements toxiques et de leurs conséquences sur les victimes, la même stupéfaction, mêlant crainte et incompréhension, est ressentie. Comment cela peut-il exister ?

Sans doute parce que nous manquons encore d’informations et de campagnes de prévention.


La toxicité

Est toxique ce qui provoque l’empoisonnement parfois mortel d’un être vivant.

Le terme de « toxicité » est également utilisé pour qualifier des relations humaines ou des agissements visant à contrôler, à nuire ou à détruire le psychisme, le physique, l’identité et l’intégrité d’une personne. Pas un journal, pas une émission de télévision qui n’en parle. Si vous recherchez « toxique » sur Internet, les occurrences reliant « relation » et « toxique » apparaissent en troisième ou quatrième proposition. Le mot est dans toutes les bouches à tous les instants et se diffuse jusqu’à faire oublier de quoi ou de qui l’on parle. Parce qu’il réveille un sentiment de peur, de honte, de gêne et même de dégoût, il s’adresse directement à nos émotions, déclenchant une alarme et stoppant notre pensée. Il faut fuir ou se cacher. Il faut manifester de la compassion pour la personne en souffrance ; ou il faut l’éviter, elle pourrait être contagieuse. Il faut blâmer le désigné coupable, le dénoncer, l’incriminer. En revanche, les faits et la cause sont vite oubliés.

La notion de temporalité est indispensable pour qualifier une relation de « toxique ». Constater un comportement inapproprié est insuffisant. La toxicité naît du temps et de la récurrence d’attitudes visant à utiliser et à émousser voire détruire les facultés de la victime. Elle entache le quotidien et nuit à l’énergie vitale. Elle dégrade l’estime et la confiance en soi. Elle laisse inerte lorsqu’elle n’est pas stoppée. Elle est mortifère, et parfois mortelle.

Outre la temporalité, il faut considérer la répétition de ces agissements dits « toxiques ». Nous avons tous le droit d’être en désaccord, d’avoir des désirs et des compréhensions divergentes, des instants incertains ou ambivalents. Ces moments de tensions ou d’exigences sont désagréables, mais ils ne sont pas toxiques en tant que tels. Ils ne sont pas plus toxiques lorsqu’il n’y a pas de récurrence. Et ils ne le sont toujours pas lorsque la personne auteure de l’acte inapproprié le reconnaît ; en le reconnaissant, elle « réhabilite » son interlocuteur, elle le légitime à nouveau. À condition, bien sûr, de ne pas répéter les agissements contestés.

C’est pourquoi la manipulation mentale, la dépréciation de l’autre jusqu’à l’annulation de son identité et de sa personnalité, le discrédit porté régulièrement, intimement et/ou publiquement sur une personne, tout comme la diffamation, l’absence de considération, le silence volontaire, la critique permanente, le harcèlement sont des comportements toxiques. Parce qu’ils sont répétés.

La toxicité, une fois comprise, autorise à dire la souffrance. Dire attire la compassion, crée des liens virtuels ou réels ; dire justifie de se sentir malheureux et d’accuser un individu sans qu’il puisse avoir une juste défense ou un procès équitable.

La violence psychologique n’est pas que toxicité, elle est bien plus. C’est une arme de contrôle et de domination, reposant en premier lieu sur un abus et une escroquerie psychique et émotionnelle. Un rapport de force, reposant sur la peur et la contrainte, s’installe entre l’auteur de la violence et sa victime. La volonté, l’action, la capacité de décision d’une personne sont contrôlées et soumises. Cette soumission, qui devient servitude, annihile et aliène la pensée et le comportement du sujet soumis.

Si elle peut exister dans toute relation interpersonnelle, la violence psychologique est particulièrement dévastatrice dans le cadre familial. Commise par un parent, un conjoint, un frère ou une sœur, elle détruit tout repère, toute structure et toute individualité autres que ceux de la personne violente. La violence psychologique ignore toute altérité.

Il semble encore impensable qu’un parent ou un enfant puisse être maltraitant. On qualifiera ce parent de « sévère », le conjoint malmené de « timide » ou de « plaintif », l’enfant maltraité de « turbulent », « capricieux » ou « trop réservé ». On se retiendra d’imaginer que la sévérité cache de la maltraitance et la timidité, des traumatismes.

S’il est évident que la toxicité relationnelle existe, l’usage abusif du mot en transforme le sens. Quant à la violence psychologique, degré ultime de la toxicité, elle cause un véritable cataclysme psychique et émotionnel. Mais sa banalisation en réduit la compréhension. En réponse à cette banalisation, il est responsable de ne pas rester concentré sur qui est l’autre, le toxique mais de s’intéresser à nous, individuellement. Nous accepter tels que nous sommes jusque dans nos fragilités, nos travers et nos failles pour nous détacher de ces deux qualificatifs à la fois effrayants et limitants – victime ou bourreau –, pour revenir à une réalité, celle d’être un être humain. Imparfait, mais humain.

Définissons le gêneur, supprimons l’agresseur. Nous ne sommes plus victimes de violence psychologique lorsque nous avons compris que nous l’étions. Se pose dès lors une autre question : « Si j’ai existé en tant que victime, si je me reconnais comme telle et si je suis ainsi reconnu, qui vais-je être en ne l’étant plus ? »

Les victimes de violence psychologique, pour sortir de l’emprise, doivent pouvoir exprimer la peur, la honte, la culpabilité, le sentiment de vide et d’impuissance, parfois d’inutilité et de nullité qu’elles ressentent. Elles cherchent une écoute et les réseaux sociaux fournissent des lieux de parole discrets et permanents. On y parle de la violence domestique comme on parle de manipulation, d’abus mental et de harcèlement.




Le harcèlement


« Qui veut tuer son chien l’accuse de la rage.

[…] Mais tu sais bien, certes, que c’est tout le contraire,

Et qu’en mon cœur il n’y a trace de tricherie,

Que c’est toi plutôt qui es mauvais – tu as beau te taire,

Toi qui, trompeur, n’es fait que de menterie1. »

Christine de Pizan




Il est bien plus facile d’accuser ce qui dérange plutôt que de chercher à s’affirmer ou à changer de point de vue. Et il suffit de se dire harcelé pour aussitôt être plaint, aussitôt faire condamner. Ce que fait l’autre, le vilain, est largement détaillé. Mais les confusions sont nombreuses. Car tout n’est pas harcèlement ; tout n’est pas agression directe et intentionnelle.

Le harcèlement vise l’identité et la liberté de la personne. Il prend plusieurs formes. Appels et prises de contact répétés, présence non désirée, insultes, moqueries volontairement méchantes, injures, menaces et chantages, ignorance, discrimination, diffamation, marginalisation jusqu’à l’exclusion. Tous les comportements intentionnels mis en œuvre pour atteindre la confiance en soi, l’estime, l’identité de la personne visée sont imaginables.

Aujourd’hui s’y ajoute le cyberharcèlement. Le 1er décembre 2020, Cécile Duflot quitte le réseau social Twitter après trois ans de harcèlement – des « dizaines de messages, même argumentaire et menaces régulières de me tuer, violer ma fille et moi ou se tuer » – et trois procès menant l’auteur des faits à une peine de prison. L’intention répétée est évidente et écrite par le harceleur : « Je voulais seulement avoir un enfant avec vous si vous étiez d’accord et je suis dégoûté de comment vous avez réagi. Si vous ne vouliez pas que j’insiste, vous n’aviez qu’à accepter d’avoir une relation avec moi. » L’avocat de l’ex-ministre, Me Tewfik Bouzenoune, n’a « pas de reproche à faire à l’état du droit », ni envie de « créer de nouveaux délits ». Le spécialiste des libertés fondamentales préfère insister sur les deux failles qui priveraient les textes existants de leur pleine application. Le « défaut de crédit donné à la parole de la victime », qui « va devoir se justifier de ne pas être paranoïaque ». Et le « manque de personnels suffisamment nombreux et formés à ces problématiques dans les services de police et de gendarmerie2 ».

Les victimes de ce harcèlement particulier sont nombreuses, tant chez les adultes que chez les plus jeunes.

En milieu scolaire, le cyberharcèlement prolonge ce que subit déjà l’élève dans sa classe sans qu’il ose en parler à sa famille et aux enseignants, par honte de ne pas savoir répondre et d’être la cible d’attaques discriminantes organisées. Il peut être le fait d’autres élèves comme il peut être causé par un enseignant. On pense ici à la petite Evaëlle, qui, harcelée par sa professeure de français, mettra fin à ses jours à 11 ans, en juin 2019, et ce malgré les nombreuses alertes de ses parents auprès de la direction sur le comportement de l’enseignante et de certains élèves.

Il faut également évoquer le contexte professionnel, où l’on parlera de mobbing plutôt que de « harcèlement ». C’est un processus violent, délibéré, collectif tendant à bannir un collègue de travail, le disqualifiant jusqu’à l’exclusion.

Le harcèlement n’est pas un conflit. Une divergence d’opinions, une dispute occasionnelle ou un différend que l’on peut régler en équité ne sont pas du harcèlement. Là où le conflit peut donner lieu à une amélioration des relations, le harcèlement les dégrade voire les détruit.

Le harcèlement est hostile, amoral et irrespectueux. Il crée un climat de méfiance et de suspicion. S’y ajoute la peur ressentie par la personne harcelée, peur devenant permanente, invasive, difficile à contrôler. La victime se sent, se sait en danger, convaincue de ne pouvoir s’échapper, jusqu’à dire : « Je suis paranoïaque, je suis suivie tout le temps, je suis observée, je ne peux plus rien faire… » Menacée et isolée, elle ne sait plus auprès de qui s’exprimer et demander du soutien.

Aussi, il n’est pas question de harcèlement lorsque l’ex-petit ami appelle trois fois dans la journée. Il est question de harcèlement si ses appels n’entendent pas le refus de communiquer, s’ils contiennent des injures ou des critiques personnelles, s’ils nuisent délibérément et quotidiennement, s’ils créent un contrôle réel ou imaginaire empêchant la personne qui en est victime d’agir ou pour le moins de se penser libre d’agir comme elle l’entend, se sentant – se sachant – désormais surveillée.

Il n’est pas plus question de harcèlement ou de mobbing lorsqu’un supérieur hiérarchique impose une surcharge de travail pour répondre à une urgence temporaire. Mais il en est question lorsque se mêlent à des considérations professionnelles des propos concernant la vie privée du salarié, lorsque l’employeur se manifeste auprès de son salarié à des horaires hors temps de travail, lorsqu’il remet en cause un travail fourni en fondant ses critiques sur des critères personnels et identitaires, lorsqu’il impose des conditions et des restrictions sans lien direct avec le travail et le résultat attendus.

Il n’est toujours pas question de harcèlement lorsqu’un parent demande par message à son enfant de ses nouvelles ; mais si ces demandes sont répétées, coercitives, vindicatives ou à fin de manipulation, retirant toute possibilité de penser et d’agir à son enfant, cela devient du harcèlement. Ainsi de ces parents dits control freaks3, qui retirent à leurs enfants toute liberté et toute possibilité de développement serein et autonome.

La personne harcelée se retrouve fragilisée et en situation de grande détresse psychologique. Son apparence physique, sa religion ou sa croyance, sa culture, ses origines et sa nationalité, son sexe et sa sexualité, sa manière de vivre, de s’exprimer, de penser… tout ce qui constitue son identité est ciblé et attaqué, laminé de manière assez méthodique et implacable.

La victime de harcèlement est sujette au stress et à l’anxiété, à l’incompréhension, aux conduites addictives ou à risque avec comorbidité, aux pensées suicidaires, à la terreur, à la culpabilité de mal agir ou de ne pas savoir agir, au doute et à la perte de sens, et surtout à la honte d’être qui elle est, incapable de se défendre, incapable de correspondre à ce qui semble attendu d’elle.

Le harcèlement implique des agissements répétés, délibérés et nocifs. Le banaliser risque de faire perdre une capacité d’observation et d’analyse, et de se montrer intolérant et critique sans que cette critique soit fondée. Il en découle une confusion entre comportements et personnalité, toute personne ayant des comportements hostiles n’étant pas forcément toxique. Rompre avec une personne hostile n’offre pas une cuirasse face aux comportements toxiques. Il demeure nécessaire de définir ce qui nous convient et ce qui ne nous convient pas, et pourquoi. Malheureusement, la plupart des « méthodes » proposées pour stopper une relation toxique vont parler du « comment », bien peu ou mal du « pourquoi ».




Le pervers narcissique

En 1986, le psychiatre et psychanalyste Paul-Claude Racamier dénonce les abus psychologiques et sexuels d’hommes et de maris violents. Le terme de « pervers narcissique » apparaît. Il évoque les maltraitances psychologiques et ce terrible oxymore qu’est le « devoir conjugal4 ». Nous retiendrons entre autres cette observation : « Le pervers narcissique accompli se montre socialisé, séducteur, socialement conforme et se voulant supernormal : la normalité, c’est son meilleur déguisement5. » Vient ensuite l’essai de Marie-France Hirigoyen Le Harcèlement moral6, complété en 2005 par Femmes sous emprise. Les ressorts de la violence dans le couple7. La violence conjugale, en particulier celle faite aux femmes, est décrite et dénoncée. Elle ne peut plus – ou ne devrait plus – être tue ou minimisée. Celles qui osent parler ont pris conscience de la violence de leur conjoint tout autant que de leur souffrance, de leur dévitalisation, de leur peur et de leur totale soumission. Elles entreprennent un travail long et douloureux pour mettre un terme à une emprise diabolique et protéger leurs enfants, hésitant cependant encore à dénoncer, « au nom du père ». Car si elles reconnaissent la violence maritale, elles récusent l’idée que ce mari soit également un père violent ou, plus exactement, un homme violent. Ce n’est que récemment qu’il est admis de dire qu’un mari violent est un père dangereux. Pour Édouard Durand8, défenseur des victimes, femmes et enfants, « on a tendance à séparer ce qui se passe dans le conjugal et dans le parental. Comme si la violence dans le couple n’avait pas d’incidence sur la famille, ce qui est irréaliste9 ».

Quant aux hommes mariés à des femmes perverses narcissiques, ils le reconnaissent encore plus difficilement, véhiculant malgré eux cette injonction sociale selon laquelle un homme ne peut subir les comportements violents, psychologiques ou physiques, d’une femme. L’homme, le « sexe fort », ne peut être opprimé. Quand il ose le dire, il est disqualifié et accusé de se faire passer pour victime pour faire taire la parole des femmes. Ite missa est.

À noter également que certains milieux sociaux ou certaines situations de vie (chômage, maladie, alcoolisme…) ne sont plus utilisés comme excuses à la violence conjugale. On la retrouve dans tous les milieux, des plus aisés aux plus pauvres, des plus aux moins instruits.

Le « pervers narcissique » est devenu, selon l’argot journalistique, un marronnier, un sujet qui revient de façon cyclique, l’argument étant d’aider ceux qui ne savent pas à savoir, pour être mieux protégés. C’est un terme fourre-tout bien plus qu’une vérité médicale et/ou psychiatrique. En effet, selon le DSM-510, la perversion narcissique n’est ni un diagnostic ni une pathologie. Elle n’est donc pas contagieuse, ne se transmet pas. Elle se rapproche du « trouble de la personnalité narcissique », c’est-à-dire « un mode durable des conduites et de l’expérience vécue qui dévie notablement de ce qui est attendu dans la culture de l’individu, qui est envahissant et rigide, qui apparaît à l’adolescence ou au début de l’âge adulte, qui est stable dans le temps et qui est source d’une souffrance ou d’une altération du fonctionnement ».

La structure psychique du pervers narcissique, dont l’attachement primaire s’est mal élaboré, repose sur des mécanismes de défense solidement installés ; les déconstruire est quasi impossible. Le narcissisme est sollicité constamment et doit être défendu et renforcé, s’appuyant sur le pouvoir et la puissance en permanence quêtées ; la perversion permet non seulement de tirer profit de ce que la victime a de meilleur mais également de faire croire presque définitivement à cette victime qu’elle n’a rien de bon.

La notion a perdu de sa substance et beaucoup se retrouvent ou s’identifient comme victimes de pervers narcissique sans que ce soit le cas. Ainsi on entend ou lit communément « mon pervers narcissique ». Le film de Maïwenn, Mon Roi, est décrit dès sa sortie, en 2015, par la critique populaire comme l’illustration de la perversion narcissique masculine. Ce n’est pourtant pas la volonté de la réalisatrice : « Je n’avais pas spécialement envie de réaliser un film sur l’emprise ou les pervers narcissiques, chacun y verra ce qu’il veut. Je n’ai pas réalisé d’enquêtes, ni rencontré de personnes concernées, mais je me suis inspirée de deux livres, Le Plaisir de souffrir, d’Alain de Botton, et Pleins de vie, de John Fante. Si le film avait continué, Georgio aurait très bien pu dire à Tony qu’elle aussi était un pervers narcissique11. »

S’approprier ledit pervers narcissique empêche tout détachement, toute autonomie. Comme si « le nôtre » était beaucoup, beaucoup plus dangereux qu’un autre. Comme s’il fallait revendiquer le droit d’en avoir un dans sa vie. Le mien fait ceci, le mien fait cela… et les comparaisons vont bon train, tout comme les questionnements dénués de toute logique. « Est-ce que votre PN vous a déjà fait un cadeau ? Quel est le signe astrologique de votre PN ? »

Si Racamier en donne, dès 1992, une description précise12, cette dernière est dénaturée, tellement elle est utilisée et usée. Aussi je préfère parler de « tyran » plutôt que de « pervers narcissique », la tyrannie pouvant se graduer jusqu’au sadisme morbide. Quant aux pathologies associées ou non, elles sont nombreuses et complexes. Mais attention, ce tyran n’en a pas le visage ou le masque cruel et le rire sardonique. Il est charmeur, séducteur, flatteur, parfois sauveur. C’est un tyran dont on ne se méfie pas, car il sait se rendre aimable. Et c’est cette apparente amabilité qui crée le piège.

Le tyran exerce un pouvoir absolu sur sa famille ou son entourage, pour le moins sur certains de ses membres. Souffrant d’un sentiment d’infériorité conscient ou refoulé, il le compense par un pouvoir coercitif total reposant sur la dissimulation et la manipulation de la vérité à son seul profit, pour mieux instrumentaliser et réifier, « objetiser » l’entourage jusqu’à la dépersonnalisation complète.

Cette violence est indicible et ne laisse ni témoin ni trace, aussi permet-elle le meurtre psychique parfait. Socialement, le tyran est agréable, intéressant, protecteur, généreux, brillant, séducteur, drôle tout en sachant attirer la sympathie et la compassion. Il sait se faire plaindre comme il sait se faire admirer. Sa compagnie est recherchée. Ce qu’entend sa femme ? « Tu as de la chance [suit l’énumération des qualités prêtées au tyran], vous formez le couple idéal ! » Le tyran manie la rhétorique et la contradiction avec talent, ce qui lui permet de duper son entourage. Celui-ci, manipulé comme l’est la victime, prend alors naïvement la défense totale du tyran. En jouant ce double jeu, il isole un peu plus sa victime et se crée des complices innocents et acharnés à le protéger.

Sa violence psychologique est également physique. C’est la violence physique ordinaire. Ordinaire car anodine. Elle n’attire pas l’attention et ne prête pas à conséquence. Mais le petit coup d’épaule reçu chaque fois que vous le croisez n’est pas anodin.

C’est une violence, car leur systématisme et leur répétition rendent insupportables ces comportements. Et c’est physique, car s’il n’y a pas de coup, il y a en revanche un épuisement chez la victime et une tension non seulement nerveuse mais également musculaire. Elle s’abîme, se replie sur elle-même. Son corps devient douloureux. Sans bleu. Sans blessure. Sans marque.

J’ai reçu en consultation de nombreuses victimes. Toutes rapportent des douleurs et des difficultés physiques et cognitives comparables : perte de concentration et d’attention, migraines répétées, douleurs musculaires et articulaires, difficultés respiratoires et digestives. Reprenant ici le titre de l’essai du psychiatre américain Bessel van der Kolk, il est évident que « le corps n’oublie rien13 ».

Le tyran use de nombreux stratagèmes, tous destinés à manipuler sa victime. Caméléon des sentiments, il passe du rire aux pleurs, de la colère au désarroi, de l’indifférence au mépris, de la menace à la fausse excuse en moins de temps qu’il ne faut pour le dire. La compréhension et la communication deviennent impossibles, installant chez la victime le doute permanent sur ses propres facultés intellectuelles et émotionnelles.

Il se montre (trop) protecteur, laissant sa victime penser qu’elle ne sait pas faire ou qu’elle est en danger, inapte, malade, voire folle. Cette pathologisation de la victime repose sur la stigmatisation de tous ses comportements. Toutes ses réactions seront qualifiées d’« inappropriées », de « dysfonctionnelles », d’« inadaptées » ou d’« irrationnelles ». Mais l’omniprésence de celui qui se présente comme un protecteur-sauveur laisse penser à la victime qu’elle est en sécurité. À condition qu’elle en accepte les conséquences ; car l’aide du tyran n’est jamais gratuite, il réclame une reconnaissance éternelle, et s’il n’est pas remercié, il criera au manque de respect. Incapable de la moindre excuse et du moindre pardon, il ne se remet jamais en cause. Rien de ce qui pourrait laisser à désirer ou mal fonctionner ne peut lui être imputé, puisqu’il sait.

Excellent bonimenteur, il vend ses arguments avec brio et laisse sa victime pantoise et convaincue de ses propres torts. Le tyran joue la victime parfaite, en souffrance mais pudique, malheureuse mais compréhensive – après tout, sa femme est folle – et, cette fois, devant témoins. Maître en gaslighting14 et injonction paradoxale15, il passe du mépris à la menace, du silence à la colère disproportionnée et effrayante. Colère si imprévue, si subite et si violente qu’elle en est traumatisante et plonge la victime dans un état de sidération. Il harcèle pour empêcher toute tentative de fuite ou d’évasion. En manipulant, il a attiré sa victime ; grâce au harcèlement, il la maintient, la contrôle et l’enferme. Parfois jusqu’à la mort volontaire de celle-ci, ce qui n’est rien d’autre qu’un suicide forcé16.

On dit souvent du tyran qu’il n’a aucune empathie. Pourtant il n’en est pas dépourvu ; s’il n’a ni sympathie ni compassion pour sa victime, il est doté en revanche d’une très forte empathie cognitive qui lui permet non seulement de comprendre mais aussi d’anticiper les mécanismes et affects mis en œuvre chez sa victime. Coupé de ses émotions, il n’est pas affecté. C’est une dissociation totale et quasi irréversible puisqu’il se satisfait de qui il est. Il est donc capable d’interpréter les états mentaux17 d’autrui, de prévoir un comportement ou une réaction sans rien éprouver, de développer une stratégie pour obtenir de sa victime le comportement souhaité et provoquer l’émotion qui y sera attachée.

Les confusions et les généralités sont dangereuses pour ceux qui y croient et pour ceux qui les écoutent. L’avantage du terme « pervers narcissique » est de se référer à un danger et à la gravité d’une situation. Le risque est que cette situation soit confondue avec d’autres où il n’est question « que » de jalousie, de possessivité exagérée, de comportements colériques. Ainsi, à mal comprendre, on en exagère la présence ou on la rejette. « Oui, mais le tien, il n’était pas pervers narcissique. » Paf. Dix points en moins, vous n’aviez pas le bon bourreau.

Comprendre les amalgames évite de se croire capable de détecter un pervers narcissique comme on repère à l’odeur un départ de feu ou une fuite de gaz. Or toute prétendue victime s’attribue cette capacité : elle aurait désormais un super-radar, elle saurait identifier ce monstre, s’en tenir à l’écart et prévenir la Terre entière, la protégeant de cet être ignoble et malfaisant. Et j’insiste sur « prétendue ». Les personnes ayant eu dans leur vie un individu avec un trouble de la personnalité narcissique ne partagent pas cette conviction. Si elles ont eu besoin de nommer des comportements et de tenter de comprendre un fonctionnement, elles cherchent à identifier ce qui leur fait du bien et ce qui les fait souffrir. Elles ne sont plus dans une observation permanente de l’autre ; elles s’occupent avant tout d’elles-mêmes. On les dira alors « égoïstes », « narcissiques ». Et sans doute le sont-elles un peu devenues, réveillant ou retrouvant ce narcissisme sain que nous sommes tous censés ressentir, cette estime de soi qui nous permet d’être au-delà d’exister.




L’emprise


« Pour qu’un groupe humain perçoive sa propre violence collective comme sacrée, il faut qu’il l’exerce unanimement contre une victime dont l’innocence n’apparaît plus, du fait même de cette unanimité18. »

René Girard




L’emprise repose à la fois sur l’amour, l’admiration, le manque d’estime de soi et la peur. La séduction de celui ou celle qui met sous emprise fait croire en un amour sincère. Le sentiment d’attachement très fort crée une dépendance chez la victime, qui va affirmer vivre une relation amoureuse et protectrice. La victime, convaincue d’aimer et d’être aimée, confondant amour, protection et soumission, s’imagine mourir si elle se détache ou s’éloigne de son bourreau – qu’elle ne nomme évidemment pas comme tel. Quant à s’en défaire, elle ne le peut pas, étant sous complet contrôle. Lorsque ces victimes, une fois libérées, parlent de leur ressenti, elles disent avoir été « hypnotisées », « anesthésiées », « vidées ».

La peur est permanente, peur à laquelle s’ajoute la certitude de devoir correspondre parfaitement aux attentes et aux exigences de celui qui met sous emprise, afin d’éviter une sanction toujours plus sévère.

Cette peur ne s’exprime pas de la même manière dans les relations toxiques. Lorsqu’il y a toxicité, il s’installe quelque chose de gluant et d’empoisonnant dont on ne sait pas comment se débarrasser. Comme si vous étiez tombé dans un énorme pot de pâte à modeler et qu’il en restait toujours collée à vos vêtements, à vos doigts et dans vos cheveux. Celui qui subit cette toxicité développe une grande fatigue, un épuisement à vouloir se libérer sans trouver le bon moyen. Sous emprise, le désir de quitter la relation n’existe plus. Il y a acceptation de ce qui est exigé, avec la certitude que c’est pour notre bien. Or, nous devrions toujours nous méfier dès que nous entendons ou croyons que « c’est pour notre bien19 ». Car aussitôt que nous le pensons, nous laissons un autre que nous déterminer et imposer ce qui est « notre bien », nous défaisant de notre capacité de jugement.
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