
  Couverture

  
    
      [image: Couverture : Stan Carrey, 100 questions/réponses sur les relations toxiques de couple, Améthyste éditions]
    
  

  Titre

  
    [image: Page de titre : Stan Carrey, 100 questions/réponses sur les relations toxiques de couple, Améthyste éditions]
  

  Copyright

  
    [image: ] amethyste.editions


    [image: ] AmethysteEditions


     


    Tous droits de reproduction, de traduction et d’adaptation réservés pour tous les pays.


     


    Avertissement


    Ni l’auteur ni l’éditeur ne sont responsables des dommages présumés ou réels qui pourraient découler d’une mauvaise pratique ou interprétation des lecteurs, ou de l’application directe ou indirecte des conseils présentés dans cet ouvrage.


    Ce livre ne vise pas à diagnostiquer, traiter ou guérir des problèmes de santé physique ou mentale, et ni l’auteur ni l’éditeur n’en sera tenu pour responsable. Veuillez demander l’aide d’un médecin ou d’un professionnel de santé si nécessaire ou si vous subissez, ou avez subi, des maltraitances de quelque nature que ce soit. Si vous êtes victime de violences au sein de votre foyer, appelez le 3919, service spécialisé dans les violences faites aux femmes, ou le 116 006, numéro d’aide aux victimes. En cas d’urgence, appelez la police.


     


    Crédits


    Couverture : Loanna Triffaut


    Création graphique et mise en pages de l’intérieur : Soft Office


    Édition : Sandrine Pennard


    Correction : Anne Desmier


    Images couverture : ©AdobeStock : Santijago, stas_malyarevsky, natrot


     


    ISBN : 978-2-38064-047-2


    Dépôt légal : 1er trimestre 2025


     


    © Améthyste Éditions. Tous droits réservés.


    Une marque du groupe éditorial Piktos.


    355, rue de la Montagne-Noire – 31750 Escalquens


    contact@piktos.fr


    www.amethyste-editions.com


     


    Imprimé en Turquie par Elma Basim

  

  
    Sommaire


    Introduction


    Partie 1


    Ma relation de couple est-elle toxique ?


    Savoir identifier et comprendre les relations toxiques de couple


    
  

  
    Introduction


    Mes relations, je les choisis. Je ne les subis pas.


    Trouver un sens à ma vie, travailler sur moi, me lever chaque jour pour gagner mon argent, c’est déjà assez compliqué comme ça. Si en plus de ça je devais aussi composer avec des relations toxiques, donc me suradapter, renier mes besoins, affronter des crises de colère récurrentes ou encore succomber au chantage affectif… je pense que je m’enliserais dans une pataugeoire émotionnelle sans fin !


    Toutes mes relations actuelles sont saines. Mes amis sont de bonnes personnes, et sont ma force. Mais il n’en a pas toujours été ainsi. J’ai vécu avec un parent au comportement violent et manipulateur jusqu’à mes dix-neuf ans, puis j’ai connu une relation toxique de couple, voire quelques amitiés malsaines.


    Toi aussi, tu connais probablement ça. Les relations toxiques sont vraiment lourdes à vivre. Elles sont à la source de bon nombre de pensées obsessionnelles, de remises en question, d’angoisse et de culpabilité.


    La vie, quand elle est pavée de relations malsaines, est tellement compliquée ! Il y a toujours un problème insolvable qui tourne dans notre esprit en tâche de fond et, bien que nous fassions tout notre possible pour que la relation s’apaise, le mal-être perdure, voire s’approfondit de semaine en semaine.


    C’est un véritable cauchemar car plus nous nous contorsionnons dans la relation pour la supporter, plus nous agissons pour la pacifier, et plus elle semble devenir complexe et oppressante.


    En 2015, je me suis lancé dans une quête intérieure qui avait pour but de me libérer de toutes mes émotions de souffrance. La première étape de cette quête fut l’introspection, pour prendre conscience de l’ampleur de mes blocages et entraves psychologiques.


    Mes relations toxiques étaient l’un des obstacles à ma paix intérieure. J’ai donc dû leur accorder de l’attention. J’ai d’abord dû en prendre conscience, puis y mettre un terme, puis travailler sur moi afin de me libérer des traces qu’elles avaient laissé dans mon esprit et dans mes émotions.


    Aujourd’hui, mes anciennes relations toxiques se morfondent et errent à la surface du globe, animées par une force autre que la vie, à la recherche désespérée d’une nouvelle personne empathique à vampiriser. J’entends parfois leurs râles plaintifs lorsqu’elles rôdent proches de mon domicile.


    Les années ont passé et je suis devenu le sophrologue, coach en développement personnel et écrivain que vous connaissez.


    Quel est le but de ce livre ?


    J’ai voulu créer ce livre pour t’aider à te sortir des relations toxiques dans le domaine du couple, à vivre uniquement entouré de relations saines, parce que la vie est tellement plus douce, plus belle, plus légère une fois que tu as réussi à te débarrasser de tes relations toxiques.


    Tous les conseils donnés ici concernent certes le couple, mais tu peux aussi les appliquer, pour beaucoup, aux autres types de relations, comme à la famille ou à l’amitié toxique.


    Je te transmets le fruit de ma longue expérience en coachings individuels et de mon parcours personnel sur le sujet. En effet, depuis 2015, j’ai pu donner trois mille consultations. J’ai réalisé plus de huit cents vidéos, écris des articles et même un livre sur les pervers narcissiques. Je connais le sujet des relations toxiques sur le bout des doigts, et je sais comment accompagner les personnes à s’en libérer, ou à modifier la nature de la relation (quelques fois, c’est possible). C’est le cœur de mon enseignement que je partage avec toi ici.


    Et ce qui est cool, c’est que je m’exprime dans un langage à la fois simple et profond. Mes conseils et explications sont accessibles et compréhensibles par tous sans connaissances particulières, mais sont également aidants et incroyablement efficaces, même pour les personnes qui connaissent déjà bien le sujet.


    Comment ai-je récolté les 100 questions ?


    Les 100 questions présentes dans ce livre sont issues d’un sondage ainsi que de mon expérience en consultation. J’ai envoyé un mail à ma liste de contacts en leur demandant quelles étaient les questions qu’ils se posaient concernant les relations toxiques. J’ai aussi listé les questions qu’on me posait le plus souvent en consultation. J’ai ensuite trié celles qui sont les plus importantes pour moi, les plus fréquemment posées et les plus différentes les unes des autres parmi tous vos retours.


    Chaque question a été reformulée afin qu’elle ne reflète pas votre situation personnelle. Je n’ai pas utilisé une seule de vos problématiques individuelles dans le livre, car cela est soumis à la confidentialité du secret professionnel. Aucun prénom ne figure dans les questions, et les éléments de contexte ont tous été modifiés. Et si, par hasard, tu reconnais ta situation dans ces pages, sache que c’est dû au fait que les problématiques qui y sont exposées résultent de schémas de comportement très courants dans les relations toxiques. Il suffit de lire les commentaires postés sous mes vidéos sur YouTube pour voir que bon nombre de personnes se reconnaissent dans les problématiques pourtant très détaillées que j’expose. Chaque question n’est issue d’aucun cas particulier mais rédigée de sorte à illustrer des situations types et couramment présentes en relation toxique ; c’est d’ailleurs pour cette dernière raison que je les ai choisies. J’ai souhaité qu’elles puissent aider le plus grand nombre de personnes qui se reconnaîtraient dedans.


    J’ai fait de mon mieux pour que chaque réponse t’apporte des éléments de compréhension ainsi que des idées d’actions concrètes à mettre en place pour changer les choses. Je veux que mes conseils soient à la fois sains et doux, non contraignants. Je ne t’impose pas ma vision des choses ici, je te la propose.


    Je te souhaite une lecture puissante de cet ouvrage.

  

  
    Partie 1


    Ma relation 
de couple 
est-elle toxique ?


    C’est normal de rencontrer des problèmes, voire des phases de crise dans un couple. Mais ce qui l’est moins, c’est lorsque ta relation comporte plusieurs couches de problèmes en même temps. Une relation toxique, c’est donc une relation dans laquelle tu rencontres un blocage qui t’empêche de régler les problèmes normaux du couple, soit parce que la communication est impossible, soit parce que les problèmes sont occultés et niés, soit parce qu’il y a des incohérences entre les paroles, les actions et les émotions, soit encore parce qu’une forme de manipulation est exercée.


    Ici, je vais t’expliquer très concrètement ce qu’est une relation toxique, pourquoi on nomme cela ainsi, et comment la reconnaître. Tout te paraîtra plus clair après cette lecture, je pense.

  

  
    Savoir identifier et comprendre les relations toxiques de couple


    Question 1


    Qu’est-ce qu’une relation toxique ?


     


    Réponse


    C’est une relation qui n’est pas saine pour ta santé mentale, émotionnelle, voire ta santé physique. Cela signifie que, pour être maintenue, cette relation implique que tu souffres, et/ou que l’autre personne souffre.


    Voici une image pour t’aider à comprendre comme fonctionne une relation toxique :


    Dans un sablier, le sable est retenu prisonnier. Il ne peut pas s’échapper à moins de briser le verre qui l’enferme, n’est-ce pas ? Nous pouvons retourner le sablier, et le sable est ainsi transféré de l’autre côté. Il est simplement déplacé et non évacué.


    Une relation toxique est semblable à un sablier, car ce qui la caractérise, c’est le fait de contenir une souffrance qui ne peut pas être totalement évacuée. Elle ne peut que se refiler d’un membre de la relation à l’autre.


    Prenons un exemple. Admettons que tu aimes voir tes amis de temps en temps, mais que ta compagne en souffre et se sente abandonnée à chaque fois. Tu as donc réduit le temps que tu passes avec eux et tu lui accordes beaucoup de temps de qualité, mais elle continue à te demander encore plus d’attention. Tu lui as bien proposé de se joindre à vous les rares fois où tu vois encore tes amis, mais elle ne veut pas car elle s’ennuie en leur présence.


    Voici donc un bel exemple de lien toxique : ici, tu as le choix entre voir tes amis (et ta compagne en souffrira) ou bien renoncer à ta vie sociale pour lui faire plaisir (et là, c’est toi qui souffriras de l’isolement qui en résultera).


    Ça, c’est ce que je nomme « un lien toxique ». Généralement, il est difficile à briser ou à transformer car l’un des deux membres de la relation est réticent à travailler sur lui pour amorcer un changement.


    Le niveau de toxicité d’une relation se mesure au nombre de liens toxiques différents qu’elle contient, et de l’incidence de chacun de ces liens sur la santé mentale et physique de chaque membre de la relation.


    Question 2


    Je pense que ma relation actuelle n’est pas saine. J’ai ce sentiment, mais je doute beaucoup. Comment savoir si ma relation est toxique ?


     


    Réponse


    Je comprends que ce sujet puisse prêter à confusion. Nous nous posons des questions et nous ne trouvons pas de réponses. Nous nous demandons si nous sommes la cause du problème, ou encore si nous avons raison ou tort de souffrir dans notre relation…


    Pour ma part, je t’encourage à identifier ce qui te fait souffrir dans cette relation. À comprendre pourquoi ton organisme produit de la souffrance dans ce cas, à identifier quels sont tes comportements et ceux de ton partenaire qui ne sont pas sains. C’est en procédant ainsi que tu pourras enfin nommer le lien toxique qui te fait souffrir et y voir plus clair.


    Une relation toxique comporte toujours un aspect flou et nébuleux car tu as du mal à comprendre avec précision ce qui te fait souffrir et à trouver des solutions. Tu essayes alors de t’adapter en négociant avec tes besoins.


    Mais cette relation peut aussi t’apparaître très concrètement toxique si tu parviens à décortiquer le schéma que tu subis.


    Pour te citer un exemple, admettons que tu sois une femme qui a des réflexions obsessionnelles et un sentiment d’oppression car ton conjoint ne souhaite plus aller voir ta famille, avec laquelle il se dispute souvent. Il a aussi décidé que tu ne devais pas t’y rendre seule car cela ne se fait pas (selon lui). Comprends bien que c’est normal que tu vives mal la situation, car que l’autre ne veuille pas côtoyer ta famille est son choix, mais t’interdire d’y aller te ferait perdre le lien avec des êtres qui te sont chers. Là est donc le lien toxique : ton conjoint exerce un contrôle inapproprié sur toi, il veut décider que tu mettes fin à tes rapports avec ta famille tout en prétextant qu’il a raison de le faire et que c’est toi qui a une attitude immorale de ne pas être solidaire de lui. Agir ainsi signifie qu’il utilise la culpabilité pour exercer une pression sur toi. La situation pourrait pourtant être beaucoup moins toxique : il pourrait simplement refuser de voir ta famille et te laisser libre de la côtoyer comme bon te semble.


    Justement, si tu souhaites être en mesure de repérer davantage de schémas de relations toxiques (et de voir clair à leur propos), alors tu peux continuer la lecture de ce livre. Il est fait pour ça. Je pense qu’il va bien t’y aider.


    Question 3


    Qu’est-ce qu’une relation d’emprise ?


     


    Réponse


    Une emprise est une relation de domination psychologique, morale, émotionnelle et parfois même physique entre deux parties. Si tu te trouves sous l’emprise d’une personne, cela signifie que celle-ci a un ascendant sur toi.


    Il ne s’agit pas ici d’une simple autorité professionnelle ni d’une autorité parentale saine. L’emprise, c’est l’œuvre d’une personne qui te tient sous son joug. Elle exploite tes peurs et les renforce, elle te dicte tes valeurs et ta morale (donc elle contrôle ton sens de ce qui est bien ou mal, moralement parlant), elle joue avec tes émotions comme la peur ou la culpabilité, et parfois même elle peut t’enfermer physiquement.


    Tu peux identifier cette relation en faisant à la fois une introspection et une observation de l’autre personne. Par exemple, si tu réalises que tu as peur des réactions de l’autre, si tu te sens coupable de lui faire du mal en t’éloignant de lui, si tu ressens du manque en son absence, ou encore s’il dispose de moyens de pression pour te dissuader de te libérer, alors cette première prise de conscience pourrait te mettre la puce à l’oreille pour t’indiquer que tu vis peut-être une emprise. Ensuite, si tu remarques que l’autre personne est actrice de toute cette mise en œuvre, qu’elle contribue à te faire peur, à t’amener à culpabiliser ou à épaissir les barreaux de ta prison, cela pourrait alors certifier que tu es bien en train de vivre une relation d’emprise.


    Question 4


    Justement, tu parles de moyens de pression que l’autre utilise pour créer son emprise. Quels sont-ils ?


     


    Réponse


    De nombreux leviers sont utilisés par un manipulateur pour créer une relation d’emprise. En voici une liste non exhaustive :


    [image: ] La culpabilisation (t’amener à culpabiliser lorsque tu ne fais pas ce que l’autre veut ou lorsque tu tentes de le quitter)


    [image: ] L’intimidation (te pousser à te soumettre par peur de ses crises de colère, de sa violence ou de ses menaces)


    [image: ] Le manque (attiser ton sentiment de manque et jouer sur ta peur de l’abandon)


    [image: ] Le sentiment d’être redevable (aiguiser ton impression de lui devoir quelque chose de flou et de non défini, te poussant à rester éternellement à ses côtés pour éponger ta dette factice)


    [image: ] Le chantage affectif


    [image: ] Les techniques de manipulation liées au gaslighting (voir p. 89)


    [image: ] L’emprise financière accompagnée d’une destruction psychologique (t’affaiblir et te terrifier pour que tu sois dépendant financièrement, pour t’empêcher de trouver un travail afin de t’émanciper)


    [image: ] L’emprise physique (te faire subir des violences physiques ou de séquestration)


    [image: ] La menace de faire du mal aux enfants et de les manipuler contre toi si tu oses mettre un terme à la relation *


    Il y en a encore beaucoup d’autres. Toutes ces formes d’emprise sont malsaines, car elles impliquent qu’une personne trouve son plaisir en dégradant la santé mentale d’une autre, sans se soucier du bien-être de celle-ci, voire pire, en y prenant un plaisir sadique.


    Chaque relation humaine n’est pas une relation d’emprise, et heureusement, mais ces relations restent bien plus courantes qu’on ne le soupçonne. En consultation, ou même dans ma vie privée, je rencontre très souvent des personnes qui ont subi une emprise ou qui me parlent d’une personne proche qui est dans ce cas.


    Ces relations créent beaucoup de souffrance. Elles laissent des traces.


    Question 5


    Quelle est la différence entre une relation toxique et une relation d’emprise ?


     


    Réponse


    Chaque relation d’emprise est toxique. Mais chaque relation toxique ne comporte pas forcément une emprise.


    En effet, une relation d’emprise va forcément impliquer une domination morale et intellectuelle d’une personne sur une autre. Cette forme d’autorité n’est jamais propice à l’épanouissement de la personne qui y est soumise. En revanche, une relation toxique n’est pas forcément une relation d’emprise. Par exemple, admettons qu’un homme ait du mal à prendre une décision et à s’engager avec la femme qui l’aime. Il fait en permanence un pas vers elle, puis se rétracte. Il a une peur de l’engagement qui nuit à son couple. La femme, elle, attend qu’il se décide. Elle est en proie au doute et à l’incertitude, qui lui causent de l’angoisse. La relation est toxique pour elle, mais l’homme n’exerce pas forcément une emprise pour autant. Il est peut-être simplement bloqué dans son incapacité à prendre une décision sans exercer pour autant une domination sur sa compagne.


    Question 6


    J’entends souvent dire que, si nous vivons une relation d’emprise, c’est parce que nous en sommes responsables car nous laissons la porte ouverte au manipulateur. J’essaye de me dire cela pour assumer mes responsabilités, mais je souffre quand je pense de cette manière. Je me sens perdu. Que penses-tu de ce point de vue ?


     


    Réponse


    En réalité, je pense que cette affirmation est à la fois vraie et fausse. Je m’explique. Dans une relation d’emprise, le manipulateur est à cent pour cent responsable de chacun de ses actes. Il est responsable de tenter de te manipuler et de t’utiliser. Je parle de responsabilité technique ici, et non morale. Je veux dire par là que c’est son organisme qui produit ses désirs sadiques, ses techniques de manipulation, son immaturité émotionnelle et ses comportements toxiques. Ce que je dis ici est factuel.


    Toi, tu es peut-être responsable de lui avoir laissé la porte ouverte, mais lui, il est responsable d’être entré et d’avoir saccagé ton intérieur.


    De plus, j’ignore si nous pouvons vraiment parler de « responsabilité » ici, car une victime d’emprise est conditionnée à laisser le manipulateur lui faire du mal. Elle n’a pas vraiment conscience de ce qui est sain et malsain, et elle est habituée à tolérer des comportements d’abus en tous genres. C’est sa norme. Peut-être que ses parents ou ses ex-conjoints l’ont habituée à cela, mais, au moment où elle subit l’emprise, sa vision du monde est restreinte et façonnée par ses conditionnements, donc par la manière dont ses précédentes relations ont forgé certains aspects de sa psychologie.


    Donc, certes, aujourd’hui c’est ton organisme qui produit la peur et la culpabilité, et je trouve ce constat encourageant car cela signifie que tu as le pouvoir de changer petit à petit tes schémas bloquants, mais je parle ici de responsabilité partielle car, tout au long de la relation d’emprise, tu n’avais pas réellement conscience de ce qui se jouait et de ce que tu tolérais.


    Question 7


    J’aime ma femme, mais je reconnais que notre relation est toxique et j’en souffre beaucoup. Dans les articles que je lis sur Internet, j’ai l’impression que la seule solution est de fuir la personne, mais je n’ai pas envie de la quitter. Existe-t-il une autre solution que celle de la rupture ?


     


    Réponse


    Je ne peux pas me prononcer concernant ta situation car je ne la connais pas en détails, mais à mon sens l’unique solution n’est pas toujours la rupture. Si ta femme prend conscience de ses comportements toxiques et de la souffrance que cela génère chez toi, et qu’elle décide d’entamer un travail intérieur pour sortir de ses blocages, alors il y a peut-être un espoir, mais aussi faudrait-il que ce changement se fasse sur le long terme.


    La plupart des relations toxiques se règlent par la rupture, mais il existe également plusieurs cas où les liens toxiques sont transformés et sublimés, et où la relation est assainie.


    Je tiens à ajouter une précision : il se peut que ton conjoint prétende avoir changé ses comportements toxiques, ou bien qu’il change vraiment, mais malgré cela que tu n’aies plus envie de continuer la relation. Si c’est le cas, je tiens à te dire que c’est ton droit. Tu n’es pas redevable, tu n’es pas obligé de récompenser les efforts de ton conjoint en te forçant à rester si tu ne le souhaites plus. Et si ton conjoint t’amène à ressentir que tu lui es redevable, alors c’est que son comportement est toujours toxique. Ceci est ma vision des choses.


    Question 8


    On dit souvent qu’en face d’une personne malveillante on a une sorte d’intuition qui nous avertit. Mais j’ai du mal à faire confiance à mon intuition à cause de mes doutes et de mes peurs. Comment puis-je savoir que mon intuition dit vrai ? Et que ce n’est pas ma peur qui s’active et me ferait passer à côté d’une potentielle belle histoire ?


     


    Réponse


    Quand tu ressens un malaise ou une impression de danger face à l’autre, tu as deux choix : partir ou rester. C’est un choix qui t’appartient. Si tu choisis de rester, alors tu peux, même si tu n’as pas envie de lui obéir, ne serait-ce qu’être attentif à ton intuition. Elle peut servir à te mettre la puce à l’oreille. Cela ne signifie pas que tu doives forcément coller l’étiquette « toxique » sur l’autre, mais au moins tu peux rester vigilant afin d’identifier les éventuels comportements toxiques de l’autre. Vois l’intuition non pas comme une directive à laquelle obéir (si cela te pose problème), mais comme le rappel de garder ta vigilance active et de ne pas t’endormir dans le confort de l’illusion du début de la relation.


    Le profil du pervers narcissique


    L’un des profils les plus courants, dans les relations toxiques, est celui du « pervers narcissique ». Tu en as souvent entendu parler, n’est-ce pas ? Pour les cinq prochaines questions, nous allons parler un peu de ce sujet, car il a tout à fait sa place dans ce chapitre. Ensuite, nous continuerons à parler des autres formes de relations toxiques de manière plus générale. Ce n’est pas un livre au sujet des pervers narcissiques mais des relations toxiques dans leur ensemble, certes, cependant ce sujet mérite d’être abordé de manière sérieuse et réaliste.


    Question 9


    J’entends souvent parler de « pervers narcissique ». Cette notion est assez floue pour moi. Pourrais-tu m’expliquer ce que c’est concrètement ?


     


    Réponse


    Je vais te décrire trait pour trait la psychologie des pervers narcissiques. Tu verras si tu reconnais quelqu’un de ton entourage dans ma réponse.


    En réalité, ce qu’on nomme couramment « pervers narcissique » c’est une personne atteinte d’un trouble de la personnalité narcissique et qui emploie massivement des mécanismes pervers. L’appellation « pervers narcissique » n’est pas reconnue en tant que telle dans le DSM (Diagnostic and Statistical Manual, le manuel qui classifie et répertorie les troubles mentaux), mais elle décrit un phénomène bien réel.


    La personne désignée comme « pervers narcissique » est emmurée à l’intérieur d’elle-même, si je peux dire ainsi, à cause de son trouble de la personnalité. Sa personnalité est donc structurée de sorte à éviter de reconnaître ses torts, de se regarder en face et de se remettre en question. Elle rejette ses responsabilités sur les autres. Selon elle, donc, elle n’est pas vraiment l’auteure de ses propres mauvaises actions mais les considère comme une conséquence du comportement des autres. Par exemple, elle considère qu’il est normal de te hurler dessus car tu ne t’es pas comporté « comme il le faudrait » selon elle. Elle rejette donc toute tentative de remise en question proposée par d’autres personnes et n’est pas encline à l’introspection, celle-ci ne lui semblant pas nécessaire car elle attribue toutes les responsabilités des échecs de ses relations aux autres.



    
      
        * Tu peux faire appel au 3919, le service spécialisé dans les violences faites aux femmes, au 116 006, numéro d’aide aux victimes, ou à la police en cas d’urgence.
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