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PRÉAMBULE
SOYONS​ ​CLAIRS!
En​ ​premier​ ​lieu,​ ​rappelons​ ​que​ ​le​ ​terme​ ​«toxique»​ ​s’app-
lique​ ​originellement​ ​à​ ​une​ ​«substance​ ​nocive​ ​pour​ ​l’orga-
nisme».​ ​L’extension​ ​de​ ​ce​ ​mot​ ​au​ ​domaine​ ​relationnel​ ​est​ ​
récente​ ​et​ ​il​ ​n’est​ ​pas​ ​sûr​ ​qu’elle​ ​soit​ ​du​ ​meilleur​ ​goût…​ ​
Enpsychologie,​ ​on​ ​préfère​ ​utiliser​ ​«pathogène»,​ ​signiﬁant​ ​
littéralement​ ​«cequi​ ​génère​ ​une​ ​douleur».
En​ ​eet,​ ​un​ ​être​ ​humain​ ​ne​ ​saurait​ ​être​ ​«toxique»​ ​a​ ​priori.​ ​
Selon​ ​son​ ​scénario​ ​de​ ​vie,​ ​toute​ ​personne​ ​est​ ​susceptible​ ​d’éta-
blir​ ​un​ ​jour​ ​une​ ​relation​ ​malsaine​ ​pour​ ​elle-même​ ​et​ ​pour​ ​
autrui,​ ​dans​ ​un​ ​contexte​ ​circonstancié.​ ​Autrement​ ​dit,​ ​elle​ ​n’est​ ​
aucunement​ ​détentrice​ ​d’un​ ​quelconque​ ​«gène​ ​de​ ​la​ ​toxicité»,​ ​
ni​ ​de​ ​la​ ​moindre​ ​caractéristique​ ​innée.​ ​On​ ​connaît​ ​trop​ ​les​ ​
eets​ ​odieux​ ​de​ ​la​ ​diabolisation​ ​de​ ​certains,devenus,par​ ​le​ ​biais​ ​
de​ ​cette​ ​explication​ ​pseudo-originelle,​ ​des​ ​boucs​ ​émissaires…​ ​
En​ ​revanche,cela​ ​n’enlève​ ​strictement​ ​rien​ ​à​ ​la​ ​responsabilité​ ​
de​ ​cette​ ​personne​ ​vis-à-vis​ ​de​ ​son​ ​comportement​ ​ni​ ​à​ ​ses​ ​actes.
C’est​ ​la​ ​relation​ ​qui​ ​est​ ​«toxique»,​ ​non​ ​la​ ​personne
Une​ ​relation​ ​implique​ ​au​ ​minimum​ ​deux​ ​individus.​ ​Celui​ ​
qu’on​ ​pourrait​ ​parfois​ ​trop​ ​facilement​ ​nommer​ ​«victime»​ ​
de​ ​la​ ​personne​ ​soi-disant​ ​«toxique»​ ​possède​ ​également​ ​une​ ​
part​ ​de​ ​responsabilité,​ ​même​ ​inﬁme,​ ​au​ ​sein​ ​de​ ​cette​ ​rela-
tion–ne​ ​serait-ce​ ​que​ ​dans​ ​sa​ ​décision​ ​de​ ​l’entamer​ ​ou​ ​de​ ​la​ ​
poursuivre,​ ​aussi​ ​peu​ ​que​ ​ce​ ​soit.
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PRÉAMBULE
Il​ ​ne​ ​faut​ ​pas​ ​oublier​ ​que​ ​la​ ​question​ ​de​ ​la​ ​«toxicité»​ ​rela-
tionnelle​ ​relève​ ​du​ ​problème​ ​éminemment​ ​philosophique​ ​
del’existence​ ​du​ ​Mal,​ ​dont​ ​cet​ ​ouvrage​ ​n’a​ ​pas​ ​la​ ​prétention​ ​
de​ ​dévoiler​ ​les​ ​mystères.Il​ ​se​ ​destine​ ​seulement​ ​à​ ​appeler​ ​tout​ ​
un​ ​chacun​ ​à​ ​aiguiser​ ​sa​ ​propre​ ​vigilance,​ ​sans​ ​pour​ ​autant​ ​
cultiver​ ​de​ ​fâcheux​ ​présupposés,​ ​généralement​ ​destructeurs.​ ​
Son​ ​auteure​ ​espère​ ​humblement​ ​dispenser​ ​quelques​ ​outils​ ​
de​ ​clariﬁcation​ ​et​ ​conseiller​ ​des​ ​comportements​ ​perti-
nents,​ ​s’il​ ​s’avère​ ​qu’une​ ​relation​ ​recèle​ ​une​ ​réelle​ ​«toxicité».
C’est​ ​souvent​ ​sa​ ​souffrance​ ​qu’on​ ​fait​ ​
inconsciemment​ ​payer​ ​à​ ​autrui
Sans​ ​vouloir​ ​dédouaner​ ​les​ ​personnes​ ​à​ ​l’origine​ ​d’un​ ​lien​ ​
néfaste​ ​avec​ ​autrui,​ ​il​ ​est​ ​essentiel​ ​de​ ​comprendre​ ​que​ ​leur​ ​
façon​ ​d’agir​ ​relève​ ​d’un​ ​caractère​ ​acquis​ ​au​ ​cours​ ​de​ ​l’édu-
cation​ ​ou​ ​au​ ​contact​ ​de​ ​situations​ ​que​ ​l’on​ ​pourrait​ ​quali-
ﬁer​ ​de​ ​«troubles».​ ​Leurs​ ​ascendants​ ​ont​ ​généralement​ ​été​ ​
assez​ ​directement​ ​à​ ​la​ ​source​ ​de​ ​cette​ ​tendance,plus​ ​ou​ ​moins​ ​
lourde​ ​selon​ ​les​ ​cas.
Par​ ​exemple,​ ​les​ ​individus​ ​responsables​ ​d’une​ ​forme​ ​de​ ​
harcèlement​ ​moral​ ​en​ ​entreprise​ ​se​ ​sentent​ ​inconsciemment​ ​
dans​ ​leur​ ​«bon​ ​droit»​ ​parce​ ​qu’ils​ ​n’ont​ ​tout​ ​simplement​ ​
pas​ ​conscience​ ​d’exercer​ ​une​ ​pression​ ​totalitaire​ ​sur​ ​autrui,​ ​
en​ ​raison​ ​d’une​ ​culture​ ​familiale​ ​qu’ils​ ​perpétuent​ ​et​ ​qu’ils​ ​
retrouvent​ ​symboliquement​ ​dans​ ​un​ ​certain​ ​type​ ​de​ ​mana-
gement.​ ​Il​ ​faut​ ​souligner​ ​que​ ​nombre​ ​d’entre​ ​eux​ ​ont​ ​été​ ​
mentalement​ ​maltraités​ ​dans​ ​leur​ ​jeune​ ​âge​ ​et​ ​souvent​ ​d’une​ ​
façon​ ​extrêmement​ ​pernicieuse​ ​au​ ​nom​ ​de​ ​valeurs​ ​familiales​ ​
dévoyées.
«Le​ ​désir​ ​de​ ​mal​ ​faire»,​ ​pour​ ​reprendre​ ​une​ ​expression​ ​
de​ ​la​ ​catéchèse,​ ​n’est​ ​pas​ ​forcément​ ​à​ ​l’œuvre​ ​de​ ​manière​ ​
consciente,​ ​au​ ​sens​ ​fort​ ​du​ ​terme​ ​:​ ​c’est​ ​le​ ​processus​ ​d’une​ ​
répétition​ ​qui​ ​a​ ​lieu​ ​parce​ ​qu’il​ ​n’y​ ​a​ ​pas​ ​d’autre​ ​issue​ ​en​ ​
termes​ ​de​ ​vécu​ ​psychique.​ ​
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SOYONS​ ​CLAIRS!
«
​ ​Le​ ​sujet​ ​est​ ​en​ ​quelque​ ​sorte​ ​
acculé​ ​à​ ​reproduire​ ​un​ ​comportement​ ​
incontournable​ ​pour​ ​lui,​ ​
ce​ ​qui​ ​le​ ​rend​ ​totalement​ ​aveugle​ ​
au​ ​vécu​ ​douloureux​ ​de​ ​l’autre.
»
Une​ ​bulle​ ​égocentrique,​ ​parfois​ ​très​ ​dense,​ ​s’est​ ​formée​ ​au​ ​ﬁl​ ​
du​ ​temps.​ ​Seul​ ​un​ ​psychothérapeute​ ​compétent,​ ​et​ ​surtout​ ​
non​ ​moralisateur,​ ​pourra​ ​la​ ​percer,​ ​si​ ​tant​ ​est​ ​que​ ​l’individu​ ​
concerné​ ​soit​ ​enclin​ ​à​ ​devenir​ ​son​ ​patient…
Or​ ​c’est​ ​loin​ ​d’être​ ​le​ ​cas,​ ​hélas,​ ​alors​ ​que​ ​de​ ​nombreux​ ​
drames​ ​pourraient​ ​être​ ​évités​ ​par​ ​une​ ​psychothérapie​ ​appro-
priée.​ ​Du​ ​reste,​ ​il​ ​ne​ ​faut​ ​pas​ ​se​ ​contenter​ ​de​ ​rester​ ​au​ ​niveau​ ​
de​ ​l’analyse:​ ​un​ ​travail​ ​sur​ ​le​ ​plan​ ​émotionnel​ ​est​ ​nécessaire​ ​
aﬁn​ ​que​ ​le​ ​patient​ ​parvienne​ ​à​ ​faire​ ​le​ ​deuil​ ​de​ ​situations​ ​
complexes​ ​et/ou​ ​parfois​ ​archaïques.
Encore​ ​une​ ​fois,​ ​il​ ​n’est​ ​pas​ ​question​ ​d’excuser​ ​les​ ​agisse-
ments​ ​de​ ​ces​ ​personnes,​ ​ni​ ​d’avoir​ ​la​ ​moindre​ ​condescen-
dance​ ​à​ ​leur​ ​égard,​ ​mais​ ​de​ ​replacer​ ​leurs​ ​comportements​ ​
dommageables​ ​dans​ ​un​ ​contexte​ ​plus​ ​large,​ ​aﬁn​ ​de​ ​décrypter​ ​
les​ ​conditions​ ​familiales​ ​et​ ​sociologiques​ ​qui​ ​les​ ​ont​ ​menées​ ​
jusque-là.​ ​Car​ ​c’est​ ​en​ ​faisant​ ​émerger​ ​toutes​ ​ces​ ​composantes​ ​
qu’il​ ​sera​ ​possible​ ​de​ ​trouver​ ​une​ ​véritable​ ​solution​ ​pour​ ​les​ ​
prendre​ ​en​ ​charge​ ​et​ ​ainsi​ ​éviter​ ​les​ ​récidives.
On​ ​voit​ ​donc​ ​que​ ​l’utilisation​ ​de​ ​jugements​ ​à​ ​l’emporte-pièce,
souvent​ ​motivés​ ​par​ ​la​ ​peur,​ ​ne​ ​résout​ ​strictement​ ​rien,​ ​bien​ ​au​ ​
contraire.​ ​Il​ ​s’agit​ ​plutôt​ ​ici​ ​de​ ​faire​ ​preuve​ ​d’une​ ​attitude​ ​juste​ ​
et​ ​pour​ ​le​ ​moins​ ​circonspecte​ ​ainsi​ ​que​ ​d’une​ ​intelligence​ ​aiguë​ ​
de​ ​la​ ​situation.
Le​ ​premier​ ​conseil​ ​que​ ​l’on​ ​peut​ ​donner​ ​aux​ ​acteurs​ ​
impliqués​ ​malgré​ ​eux​ ​dans​ ​une​ ​relation​ ​«toxique»​ ​est​ ​donc​ ​
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celui-ci:​ ​cultiver​ ​son​ ​calme​ ​est​ ​un​ ​bon​ ​moyen​ ​pour​ ​être​ ​plus​ ​
lucide​ ​envers​ ​soi-même​ ​et​ ​vis-à-vis​ ​d’autrui.
Vers​ ​une​ ​déﬁnition​ ​d’une​ ​relation​ ​«​ ​toxique»?
Comme​ ​on​ ​vient​ ​de​ ​le​ ​voir,​ ​il​ ​est​ ​impossible​ ​de​ ​déﬁnir​ ​par-
faitement,​ ​selon​ ​des​ ​critères​ ​scientiﬁques​ ​universellement​ ​
reconnus,​ ​ce​ ​qu’on​ ​nomme​ ​une​ ​relation​ ​«​ ​toxique​ ​»,​ ​tout​ ​
simplement​ ​parce​ ​qu’il​ ​existe​ ​un​ ​risque​ ​non​ ​négligeable​ ​que​ ​
l’appréciation​ ​eectuée​ ​soit​ ​teintée​ ​de​ ​subjectivité.​ ​Pour​ ​que​ ​
cette​ ​déﬁnition​ ​soit​ ​parfaite,​ ​il​ ​faudrait​ ​en​ ​eet​ ​que​ ​l’observa-
teur​ ​soit​ ​détenteur​ ​d’une​ ​liste​ ​exhaustive​ ​et​ ​légale​ ​de​ ​ce​ ​qui​ ​
constitue​ ​«les​ ​bonnes​ ​mœurs»,lui-même​ ​étant​ ​irréprochable​ ​
vis-à-vis​ ​d’elles.​ ​Mieux​ ​vaut​ ​en​ ​sourire…
Toutefois,il​ ​est​ ​plus​ ​aisé​ ​de​ ​s’accorder​ ​sur​ ​la​ ​présence​ ​de​ ​signes​ ​
avant-coureurs​ ​de​ ​«toxicité»​ ​relationnelle​ ​(situations,compor-
tements​ ​types)​ ​existant​ ​entre​ ​les​ ​protagonistes,​ ​et​ ​ce,​ ​quelle​ ​que​ ​
soit​ ​leur​ ​personnalité.​ ​Disons​ ​que​ ​le​ ​plus​ ​représentatif​ ​d’entre​ ​
eux​ ​serait​ ​un​ ​déséquilibre​ ​marqué​ ​au​ ​niveau​ ​de​ ​l’échange.
Première​ ​conclusion
En​ ​matière​ ​de​ ​«​ ​toxicité​ ​»​ ​relationnelle,​ ​on​ ​pourrait​ ​citer​ ​
l’adage​ ​populaire:​ ​«Mieux​ ​vaut​ ​prévenir​ ​que​ ​guérir.»​ ​Àcondi-
tion​ ​toutefois​ ​de​ ​rassembler​ ​un​ ​certain​ ​nombre​ ​d’éléments​ ​
précis​ ​et​ ​concordants,​ ​dans​ ​le​ ​but​ ​d’une​ ​étude​ ​approfondie.​ ​
C’est​ ​ce​ ​que​ ​va​ ​tenter​ ​humblement​ ​cet​ ​ouvrage.​ ​
NB:​ ​Toutefois,il​ ​ne​ ​sera​ ​pas​ ​question​ ​d’étudier​ ​ici​ ​le​ ​cas​ ​des​ ​
relations​ ​«toxiques»​ ​:​ ​
•​ ​liées​ ​à​ ​des​ ​psychopathologies​ ​au​ ​sens​ ​fort​ ​du​ ​terme,​ ​et​ ​
nécessitant​ ​un​ ​traitement​ ​suivi​ ​en​ ​psychiatrie,​ ​notamment​ ​
hospitalière;
•​ ​délictuelles,​ ​donc​ ​tombant​ ​sous​ ​le​ ​coup​ ​de​ ​la​ ​loi​ ​pénale​ ​
(comportant​ ​des​ ​violences​ ​physiques​ ​et/ou​ ​sexuelles).
Nous​ ​nous​ ​intéresserons​ ​plutôt​ ​aux​ ​aspects​ ​les​ ​plus​ ​fréquents​ ​
et​ ​faussement​ ​anodins​ ​de​ ​maltraitance​ ​morale.
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1.​ ​COMMENT​ ​
IDENTIFIER​ ​
LES​ ​RELATIONS​ ​
TOXIQUES​ ​?
I
l​ ​faut​ ​considérer​ ​certains​ ​critères​ ​pour​ ​déterminer​ ​
si​ ​l’on​ ​se​ ​trouve​ ​vraiment​ ​face​ ​à​ ​une​ ​relation​ ​
toxique.En​ ​premier​ ​lieu,​ ​il​ ​est​ ​importantde​ ​déﬁnir​ ​
l’état​ ​actuel​ ​de​ ​la​ ​relation​ ​et​ ​non​ ​–​ ​comme​ ​je​ ​l’ai​ ​
expliqué​ ​en​ ​préambule​ ​–​ ​de​ ​juger​ ​d’emblée​ ​les​ ​
individus​ ​qui​ ​la​ ​composent,​ ​à​ ​savoir​ ​X​ ​et​ ​vous.
Pour​ ​l’instant,​ ​il​ ​n’est​ ​pas​ ​question​ ​de​ ​se​ ​pencher​ ​
sur​ ​la​ ​catégorie​ ​d’appartenance​ ​du​ ​lien​ ​(parental,​ ​
amical,​ ​sentimental,​ ​professionnel…).
Si​ ​vous​ ​avez​ ​des​ ​doutes​ ​sur​ ​la​ ​nature​ ​de​ ​votre​ ​relation​ ​
avec​ ​X​ ​–​ ​vous​ ​ressentez​ ​intuitivement​ ​un​ ​trouble​ ​
ou​ ​un​ ​malaise​ ​vis-à-vis​ ​de​ ​celle-ci–,​ ​voici​ ​quelques​ ​
aspects​ ​à​ ​tester,​ ​avec​ ​le​ ​plus​ ​d’honnêteté​ ​possible,​ ​
naturellement.
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1.​ ​COMMENT​ ​IDENTIFIER​ ​LES​ ​RELATIONS​ ​TOXIQUES​ ​?​ ​
PRINCIPAUX​ ​CRITÈRES​ ​
ET​ ​SEUIL​ ​CRITIQUE
Premier​ ​conseil:​ ​évitez​ ​surtout​ ​d’eectuer​ ​ce​ ​test​ ​juste​ ​avant​ ​
votre​ ​rendez-vous​ ​avec​ ​X,​ ​car​ ​cela​ ​risquerait​ ​d’entraîner​ ​chez​ ​
vous​ ​un​ ​certain​ ​stress​ ​qui​ ​en​ ​fausserait​ ​les​ ​résultats.​ ​Il​ ​est​ ​préfé-
rable​ ​de​ ​le​ ​faire​ ​a​ ​posteriori,​ ​le​ ​lendemain​ ​de​ ​votre​ ​entrevue.
Prenez​ ​d’abord​ ​le​ ​temps​ ​de​ ​respirer​ ​profondément​ ​durant​ ​
quelques​ ​minutes,​ ​les​ ​yeux​ ​clos,​ ​tout​ ​en​ ​visualisant​ ​le​ ​visage​ ​
d’X​ ​de​ ​façon​ ​non​ ​circonstanciée​ ​(ne​ ​pensez​ ​pas​ ​au​ ​sourire​ ​
qu’il​ ​ou​ ​elle​ ​vous​ ​a​ ​adressé​ ​la​ ​veille​ ​au​ ​restaurant).​ ​Si​ ​vous​ ​
vous​ ​sentez​ ​malgré​ ​tout​ ​un​ ​peu​ ​fébrile,​ ​mettez​ ​au​ ​besoin​ ​un​ ​
peu​ ​de​ ​musique​ ​douce​ ​et​ ​détendez-vous.
Passez​ ​soigneusement​ ​en​ ​revue​ ​les​ ​différents​ ​points​ ​
suivants​ ​(l’ordre​ ​est​ ​important​ ​à​ ​respecter)
•​ ​L’énergie​ ​relationnelle​ ​:​ ​il​ ​s’agit​ ​de​ ​considérer​ ​la​ ​relation​ ​
dans​ ​son​ ​ensemble​ ​du​ ​point​ ​de​ ​vue​ ​de​ ​votre​ ​élan​ ​émotion-
nel,​ ​générant​ ​un​ ​certain​ ​type​ ​d’énergie​ ​psychique.
Comment​ ​qualiﬁez-vousla​ ​teneur​ ​de​ ​cette​ ​énergie?
Essayez​ ​de​ ​trouver​ ​le​ ​mot​ ​juste​ ​après​ ​avoir​ ​passé​ ​en​ ​revue​ ​les​ ​
diérents​ ​événements​ ​marquants​ ​constitutifs​ ​de​ ​cette​ ​relation​ ​
(première​ ​rencontre,​ ​développements,​ ​dernière​ ​rencontre).
Tirez-en​ ​la​ ​conclusion​ ​:​ ​globalement,​ ​cette​ ​énergie​ ​vous​ ​
épuise-t-elle​ ​ou​ ​vous​ ​galvanise-t-elle?
•​ ​La​ ​couleur​ ​du​ ​sentiment​ ​:​ ​vous​ ​éprouvez​ ​actuellement​ ​
un​ ​sentiment​ ​particulier​ ​concernant​ ​l’état​ ​de​ ​cette​ ​relation​ ​
(àbien​ ​distinguer​ ​du​ ​sentiment​ ​que​ ​vous​ ​pourriez​ ​éprou-
ver​ ​à​ ​l’égard​ ​d’X).
Sur​ ​la​ ​base​ ​d’un​ ​nuancier​ ​allant​ ​du​ ​gris​ ​souris​ ​au​ ​jaune​ ​solaire,
quelle​ ​couleur​ ​associez-vous​ ​spontanément​ ​à​ ​cette​ ​relation?
•​ ​La​ ​distance​ ​physique:​ ​comment​ ​ressentez-vous​ ​le​ ​contact​ ​
avec​ ​l’autre​ ​(brefs​ ​saluts​ ​ou​ ​embrassades​ ​spontanées,​ ​réserve​ ​
gestuelle​ ​ou​ ​petite​ ​tape​ ​amicale​ ​de​ ​réconfort​ ​au​ ​besoin,​ ​etc.)?
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PRINCIPAUX​ ​CRITÈRES​ ​ET​ ​SEUIL​ ​CRITIQUE​ ​
Ce​ ​contact​ ​a-t-il​ ​évolué​ ​au​ ​ﬁl​ ​du​ ​temps?​ ​Et​ ​si​ ​oui,​ ​dans​ ​quel​ ​
sens?
•​ ​La​ ​fréquence​ ​des​ ​rencontres​ ​:​ ​est-elle​ ​quotidienne,hebdo-
madaire,​ ​mensuelle​ ​?​ ​Et​ ​ce,​ ​quel​ ​que​ ​soit​ ​l’éloignement​ ​
géographique​ ​(ne​ ​comptabilisez​ ​pas​ ​les​ ​échanges​ ​d’e-mails​ ​
ou​ ​de​ ​SMS​ ​!).​ ​A-t-elle​ ​changé​ ​au​ ​ﬁl​ ​du​ ​temps​ ​?​ ​Si​ ​oui,​ ​
comment?
•​ ​Les​ ​valeurs​ ​authentiquement​ ​partagées​ ​:​ ​citez-en​ ​au​ ​
moins​ ​trois​ ​qui​ ​vous​ ​tiennent​ ​particulièrement​ ​à​ ​cœur​ ​
et​ ​que​ ​X​ ​partage​ ​vraiment​ ​avec​ ​vous,​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​avez​ ​pu​ ​
constater​ ​lors​ ​de​ ​certaines​ ​situations​ ​en​ ​sa​ ​compagnie​ ​(par​ ​
exemple,​ ​vous​ ​êtes​ ​tous​ ​deux​ ​bénévoles​ ​au​ ​sein​ ​de​ ​la​ ​même​ ​
association​ ​caritative).
•​ ​Les​ ​hauts​ ​et​ ​les​ ​bas:​ ​toute​ ​relation​ ​connaît​ ​des​ ​ﬂuctua-
tions​ ​inévitables,​ ​liées​ ​à​ ​des​ ​frustrations​ ​ou​ ​au​ ​contraire​ ​
à​ ​des​ ​enthousiasmes​ ​communs.​ ​Dessinez​ ​une​ ​courbe​ ​des​ ​
variations​ ​d’intensité​ ​de​ ​votre​ ​relation​ ​avec​ ​X.​ ​Ressemble-
t-elle​ ​plutôt​ ​à:
•​ ​une​ ​série​ ​de​ ​montagnes​ ​russes​ ​(fâcheries​ ​et​ ​réconcilia-
tions​ ​successives)​ ​?
•​ ​une​ ​morne​ ​plaine​ ​(vous​ ​vous​ ​ennuyez​ ​régulièrement​ ​lors​ ​
d’événements​ ​auxquels​ ​vous​ ​participez​ ​ensemble​ ​et​ ​durant​ ​
lesquels​ ​vous​ ​ne​ ​pouvez​ ​pas​ ​vraiment​ ​communiquer)?
•​ ​une​ ​mer​ ​calme​ ​(vous​ ​partagez​ ​fréquemment​ ​de​ ​bons​ ​
moments​ ​ensemble,​ ​seuls​ ​ou​ ​avec​ ​d’autres)​ ​?
Après​ ​avoir​ ​étudié​ ​ces​ ​diérents​ ​points​ ​avec​ ​recul,​ ​vous​ ​devriez​ ​
obtenir​ ​une​ ​première​ ​réponse​ ​quant​ ​à​ ​la​ ​nature​ ​éventuellement​ ​
toxique​ ​de​ ​votre​ ​relation​ ​avecX,​ ​notamment​ ​si​ ​vous​ ​n’êtes​ ​pas​ ​
parvenu(e)​ ​à​ ​approfondir​ ​certains​ ​points​ ​(plus​ ​de​ ​trois).
En​ ​eet,​ ​l’incapacité​ ​de​ ​procéder​ ​à​ ​cette​ ​clariﬁcation​ ​est​ ​un​ ​
élément​ ​important​ ​à​ ​prendre​ ​en​ ​considération.​ ​La​ ​confusion​ ​
mentale​ ​penche​ ​généralement​ ​en​ ​faveur​ ​d’une​ ​toxicité​ ​:​ ​
c’est​ ​ce​ ​qu’on​ ​pourrait​ ​qualiﬁer​ ​de​ ​«seuil​ ​critique».​ ​Nous​ ​le​ ​
détaillerons​ ​plus​ ​loin.
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1.​ ​COMMENT​ ​IDENTIFIER​ ​LES​ ​RELATIONS​ ​TOXIQUES​ ​?​ ​
LORSQUE​ ​L’AMBIVALENCE​ ​
S’EN​ ​MÊLE​ ​
Nous​ ​avons​ ​tous​ ​tendance​ ​à​ ​être​ ​ambivalent​ ​vis-à-vis​ ​d’autrui.​ ​
En​ ​eet,​ ​depuis​ ​notre​ ​plus​ ​jeune​ ​âge,​ ​au​ ​stade​ ​du​ ​nour-
risson,​ ​nous​ ​avons​ ​éprouvé​ ​un​ ​besoin​ ​vital​ ​de​ ​notre​ ​mère​ ​
et,​ ​si​ ​possible,​ ​comme​ ​le​ ​disait​ ​le​ ​pédopsychiatre​ ​Donald​ ​
Winnicott,​ ​d’une​ ​«mère​ ​susamment​ ​bonne».​ ​Notre​ ​rap-
port​ ​aux​ ​autres,​ ​par​ ​la​ ​suite,​ ​est​ ​conditionné​ ​par​ ​cette​ ​relation​ ​
maternelle​ ​initiale.
Lien​ ​initial
Très​ ​tôt,​ ​comme​ ​l’a​ ​observé​ ​Michael​ ​Balint,​ ​psychiatre​ ​et​ ​psy-
chanalyste​ ​d’origine​ ​hongroise,​ ​certains​ ​enfants​ ​vont​ ​vouloir​ ​
téter​ ​goulûment​ ​le​ ​sein​ ​de​ ​leur​ ​mère​ ​et​ ​rester​ ​calés​ ​dans​ ​son​ ​
giron,​ ​tandis​ ​que​ ​d’autres​ ​vont​ ​le​ ​délaisser​ ​dès​ ​leur​ ​soif​ ​étan-
chée​ ​pour​ ​retrouver​ ​le​ ​berceau​ ​et​ ​s’y​ ​endormir.
Quelques​ ​mois​ ​plus​ ​tard,les​ ​premiers​ ​auront​ ​tendance​ ​à​ ​rester​ ​
accrochés​ ​aux​ ​bras​ ​de​ ​leur​ ​maman,​ ​alors​ ​que​ ​les​ ​seconds​ ​préfé-
reront​ ​crapahuter​ ​à​ ​quatre​ ​pattes​ ​loin​ ​d’elle.​ ​Puis,​ ​peu​ ​à​ ​peu,​ ​les​ ​
premiers​ ​vont​ ​commencer​ ​à​ ​lui​ ​en​ ​vouloir,en​ ​cas​ ​d’absence,à​ ​ne​ ​
plus​ ​l’idéaliser​ ​autant,tandis​ ​que​ ​les​ ​seconds​ ​se​ ​rendront​ ​compte​ ​
qu’ils​ ​ne​ ​peuvent​ ​pas​ ​tout​ ​faire​ ​seuls​ ​et​ ​se​ ​sentiront​ ​désemparés​ ​
s’ils​ ​sont​ ​privés​ ​trop​ ​longtemps​ ​de​ ​la​ ​présence​ ​maternelle.​ ​
En​ ​tant​ ​qu’adultes,​ ​nous​ ​avons​ ​besoin​ ​d’autrui,​ ​puisque​ ​
nous​ ​sommes​ ​interdépendants​ ​les​ ​uns​ ​des​ ​autres.​ ​Mais​ ​nous​ ​
souhaitons​ ​aussi​ ​être​ ​le​ ​plus​ ​autonomes​ ​possible​ ​pour​ ​avoir​ ​la​ ​
ﬁerté​ ​de​ ​nous​ ​assumer.​ ​
Il​ ​s’agit​ ​donc​ ​ici​ ​de​ ​trouver​ ​un​ ​juste​ ​équilibre​ ​entre​ ​
besoin​ ​et​ ​autonomie​ ​
C’est​ ​là​ ​que​ ​réside​ ​toute​ ​la​ ​diculté,​ ​car​ ​il​ ​n’est​ ​pas​ ​simple​ ​
de​ ​savoir​ ​naviguer​ ​en​ ​bonne​ ​intelligence​ ​du​ ​besoin​ ​à​ ​l’au-
tonomie​ ​et​ ​vice​ ​versa.​ ​Surtout​ ​lorsqu’on​ ​se​ ​trouve​ ​dans​ ​le​ ​
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LORSQUE​ ​L’AMBIVALENCE​ ​S’EN​ ​MÊLE​ ​
contexte​ ​des​ ​relations​ ​aectives,​ ​où​ ​de​ ​puissants​ ​mécanismes​ ​
psychiques​ ​sont​ ​en​ ​présence,​ ​le​ ​plus​ ​souvent​ ​malgré​ ​nous.
Le​ ​plus​ ​important​ ​est​ ​de​ ​ne​ ​pas​ ​oublier​ ​que​ ​la​ ​logique​ ​aris-
totélicienne​ ​du​ ​«ou»​ ​est​ ​rarement​ ​à​ ​l’œuvre​ ​dans​ ​le​ ​cas​ ​des​ ​
relations​ ​humaines​ ​:​ ​en​ ​réalité,​ ​nous​ ​voulons​ ​à​ ​la​ ​fois​ ​une​ ​
chose​ ​et​ ​son​ ​contraire,​ ​ou​ ​plutôt​ ​son​ ​complément​ ​à​ ​nos​ ​yeux.​ ​
Nous​ ​sommes​ ​en​ ​perpétuelle​ ​recherche​ ​d’une​ ​sorte​ ​de​ ​«para-
dis​ ​perdu​ ​»​ ​(a​ ​priori​ ​l’utérus​ ​maternel)​ ​pour​ ​ressentir​ ​une​ ​
complétude​ ​harmonieuse.
Par​ ​conséquent,nous​ ​devons​ ​nous​ ​montrer​ ​d’autant​ ​plus​ ​vigi-
lants​ ​lorsque​ ​nous​ ​nous​ ​trouvons,​ ​selon​ ​toute​ ​vraisemblance,​ ​
face​ ​à​ ​une​ ​relation​ ​toxique.​ ​Car,​ ​du​ ​fait​ ​de​ ​notre​ ​parcours​ ​per-
sonnel,​ ​nous​ ​ne​ ​sommes​ ​pas​ ​tous​ ​égaux​ ​devant​ ​notre​ ​capacité​ ​
à​ ​maîtriser​ ​ou​ ​à​ ​dépasser​ ​cette​ ​ambivalence.​ ​Il​ ​est​ ​donc​ ​indis-
pensable,​ ​lorsqu’on​ ​envisage​ ​une​ ​rupture​ ​relationnelle,​ ​de​ ​
bien​ ​connaître​ ​ses​ ​besoins​ ​prioritaires​ ​et​ ​son​ ​aptitude​ ​réelle​ ​à​ ​
un​ ​minimum​ ​d’autonomie.
Voici​ ​quelques​ ​questions​ ​à​ ​se​ ​poser​ ​:
•​ ​Ma​ ​relation​ ​avec​ ​X​ ​est-elle​ ​plus​ ​importante​ ​qu’être​ ​en​ ​paix​ ​
intérieurement?
•​ ​Ma​ ​relation​ ​avec​ ​X​ ​me​ ​prive-t-elle​ ​d’assouvir​ ​certains​ ​
demes​ ​besoins​ ​essentiels?
•​ ​Si​ ​je​ ​me​ ​sépare​ ​de​ ​X,​ ​pourrai-je​ ​me​ ​passer​ ​vraiment​ ​de​ ​
certaines​ ​de​ ​ses​ ​qualités?
•​ ​Si​ ​je​ ​m’éloigne​ ​de​ ​X,​ ​supporterai-je​ ​qu’une​ ​partie​ ​de​ ​moi-
même​ ​ne​ ​soit​ ​plus​ ​satisfaite?
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1.​ ​COMMENT​ ​IDENTIFIER​ ​LES​ ​RELATIONS​ ​TOXIQUES​ ​?​ ​
LE​ ​TRIANGLE​ ​SAUVEUR
VICTIMEPERSÉCUTEUR
Ce​ ​modèle​ ​triangulaire​ ​correspond​ ​à​ ​ce​ ​qu’on​ ​nomme​ ​un​ ​
«jeu​ ​psychologique»,​ ​dans​ ​lequel​ ​tout​ ​un​ ​chacun​ ​peut​ ​entrer​ ​
inconsciemment.​ ​Celui-ci​ ​peut​ ​mener,​ ​si​ ​l’on​ ​n’y​ ​prend​ ​pas​ ​
garde,​ ​à​ ​l’établissement​ ​puis​ ​au​ ​maintien​ ​d’une​ ​relation​ ​
toxique.​ ​
C’est​ ​un​ ​processus​ ​qui​ ​a​ ​été​ ​établi​ ​grâce​ ​à​ ​l’analyse​ ​transac-
tionnelle,​ ​théorie​ ​de​ ​la​ ​personnalité​ ​et​ ​de​ ​la​ ​communication​ ​
fondée​ ​dans​ ​les​ ​années​ ​1960​ ​par​ ​Éric​ ​Berne,​ ​médecin​ ​et​ ​psy-
chiatre​ ​américain.​ ​Elle​ ​part​ ​du​ ​postulat​ ​qu’il​ ​existe​ ​des​ ​«États​ ​
du​ ​moi»,​ ​lesquels​ ​sont​ ​des​ ​parts​ ​plus​ ​ou​ ​moins​ ​inconscientes​ ​
de​ ​notre​ ​psychisme,intervenant​ ​lorsqu’une​ ​relation​ ​se​ ​met​ ​en​ ​
place.​ ​Chaque​ ​état​ ​–​ ​État​ ​du​ ​moi​ ​Parent,​ ​État​ ​du​ ​moi​ ​Adulte,​ ​
État​ ​du​ ​moi​ ​Enfant–​ ​a​ ​sa​ ​propre​ ​polarité,​ ​constructive​ ​ou​ ​
dommageable.​ ​
État​ ​du​ ​moi​ ​Parent
Le​ ​Parent​ ​Nourricier​ ​
À​ ​l’instar​ ​de​ ​la​ ​mère,​ ​il​ ​peut​ ​être​ ​susamment​ ​bon​ ​oumau-
vais.​ ​Le​ ​bon​ ​Parent​ ​Nourricierencourage,​ ​donnedes​ ​per-
missions,​ ​dit​ ​«oui»​ ​à​ ​l’autre.​ ​Le​ ​mauvais​ ​Parent​ ​Nourricier​ ​
donne​ ​des​ ​choses​ ​inadéquates,​ ​veutaider​ ​systématiquement​ ​
autrui,​ ​n’aime​ ​pas​ ​que​ ​l’on​ ​agisse​ ​àsaplace,​ ​surtout​ ​sans​ ​son​ ​
autorisation.
Le​ ​Parent​ ​Normatif​ ​
Agit​ ​à​ ​l’instar​ ​du​ ​père.​ ​Comme​ ​un​ ​bon​ ​père,​ ​il​ ​apporte​ ​la​ ​
protection,​ ​sait​ ​dire​ ​«​ ​non​ ​»,​ ​empêche​ ​autrui​ ​de​ ​faire​ ​une​ ​
erreur.​ ​Le​ ​mauvais​ ​Parent​ ​Normatif​ ​exerce​ ​trop​ ​de​ ​contrôle​ ​
sur​ ​autrui,​ ​il​ ​ne​ ​fait​ ​pas​ ​conﬁance​ ​et​ ​cherche​ ​parfois​ ​des​ ​cou-
pables​ ​sans​ ​discernement.​ ​
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LE​ ​TRIANGLE​ ​SAUVEURVICTIMEPERSÉCUTEUR
État​ ​du​ ​moi​ ​Adulte
L’Adulte​ ​est​ ​responsable​ ​de​ ​lui-même​ ​et​ ​sait​ ​faire​ ​des​ ​choix.
L’Adulte​ ​Positif​ ​est​ ​objectif​ ​et​ ​prend​ ​en​ ​compte​ ​la​ ​réalité​ ​
telle​ ​qu’elle​ ​est;​ ​il​ ​peut​ ​être​ ​un​ ​médiateur.
L’Adulte​ ​négatif​ ​est​ ​contaminé​ ​soit​ ​par​ ​le​ ​Parent,​ ​soit​ ​par​ ​
l’Enfant:​ ​il​ ​n’existe​ ​pas​ ​vraiment​ ​en​ ​lui-même​ ​ou,au​ ​contraire,
il​ ​ignore​ ​l’existence​ ​des​ ​deux​ ​autres​ ​états.
État​ ​du​ ​moi​ ​Enfant
L’Enfant​ ​Libre​ ​ou​ ​Spontané​ ​
Il​ ​est​ ​vif,joyeux,adaptable.Authentique​ ​et​ ​créatif,il​ ​est​ ​réactif​ ​
et​ ​sait​ ​marquer​ ​son​ ​désaccord​ ​si​ ​nécessaire.
L’Enfant​ ​Adapté​ ​ou​ ​Soumis
C’est​ ​un​ ​béni-oui-oui​ ​qui​ ​a​ ​en​ ​général​ ​peur​ ​de​ ​déplaire,​ ​est​ ​
souvent​ ​victime​ ​d’autrui​ ​et​ ​qui​ ​a​ ​tendance​ ​à​ ​se​ ​plaindre.
L’Enfant​ ​Rebelle​ ​ou​ ​Révolté
Il​ ​est​ ​dans​ ​le​ ​refus​ ​systématique​ ​et​ ​il​ ​tourmente​ ​souvent​ ​autrui​ ​
en​ ​lui​ ​assénant​ ​ses​ ​quatre​ ​vérités​ ​de​ ​façon​ ​inappropriée.
Pour​ ​bien​ ​comprendre​ ​comment​ ​un​ ​lien​ ​toxique​ ​peut​ ​naître,​ ​
voici​ ​un​ ​exemple​ ​concret:​ ​la​ ​relation​ ​entre​ ​Christiane,62​ ​ans,
bénévole​ ​dans​ ​une​ ​association​ ​caritative​ ​prenant​ ​en​ ​charge​ ​
des​ ​personnes​ ​âgées,​ ​et​ ​l’une​ ​d’elles,​ ​Georgette,​ ​veuve​ ​sans​ ​
enfants​ ​âgée​ ​de​ ​86​ ​ans.
L’ENFER​ ​EST​ ​PAVÉ​ ​DE​ ​BONNES​ ​INTENTIONS
Christiane​ ​s’occupe​ ​de​ ​Georgette​ ​depuis​ ​plusieurs​ ​
mois:​ ​elle​ ​vient​ ​chaque​ ​semaine​ ​lui​ ​proposer​ ​
une​ ​promenade​ ​culturelle​ ​de​ ​2heures,​ ​comme​ ​cela​ ​
est​ ​stipulé​ ​dans​ ​le​ ​contrat​ ​de​ ​l’association​ ​qu’a​ ​signé​ ​
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