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Avertissement
L’emploi de l’adjectif «toxique» s’applique à une 
substancenocive à l’organisme. Pourtant, l’extension 
de ce terme au domaine relationnel est deve-
nue courante dans les médiaset réseaux sociaux. 
Or en psychologie, pour qualiﬁer une telle relation, 
on emploie plutôt le terme «pathogène», signiﬁant 
liéralement «ce qui génère une douleur».
En eﬀet, aucun être humain ne saurait être «toxique». 
Selon son parcours, un individu particulier est éven-
tuellement susceptible d’établir un jour une relation 
malsaine, pour lui-même et autrui, et ce, dans un 
contexte précis. Autrement dit, il n’est détenteur 
d’aucun gène de la toxicité, ni d’un caractère inné 
correspondant.
On connaît les eﬀets redoutables d’une stig-
matisation eﬀectuée en raison de préjugés et la 
démarche du présent ouvrage s’inscrit d’emblée 
et fermement contre cela.
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En outre, une relation implique au minimum deux 
individus. Et celui qu’on pourrait parfois vite désigner 
«victime» de la personne dite «toxique»possède 
aussi une part de responsabilité, même inﬁme, au 
sein de cee relation, ne serait-ce que dans sa 
décision de l’entamer ou de la poursuivre.
Enﬁn, requaliﬁer ce type de relation n’enlève stric-
tement rien à la responsabilité individuelle à l’égard 
de comportements et d’actes répréhensibles.
Ces 50 règles ont pour objectifs d’appeler cha-
cun à exercer une vraie vigilance sur lui-même 
et autrui, et de conseiller des comportements 
pertinents à adopter, s’il s’avère qu’une relation 
se révèle vraiment pathogène.
À SAVOIRÀ SAVOIR
Dans ce livre, seuls les cas les plus courants 
de maltraitance psychologique sont pris en compte. 
Les relations délictuelles relèvent de la loi en vigueur.
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RÉGU LERSESÉMOTION S
RÈGLE
Avant tout, 
se détendre!
Lorsque nous sentons qu’une relation nous met 
vraiment mal à l’aise, la priorité est d’éviter 
de se laisser emporter par la peur 
et/ou la colère.
ReSpIrEr Et ReTrOUVEr Le CALmEReSpIrEr Et ReTrOUVEr Le CALmE
Même si ces émotions sont justiﬁées, elles ali-
mentent la toxicité d’une relation. Il convient donc 
de les dépasser au plus vite pour retrouver un 
calme indispensable à une vraie lucidité sur la 
nature de cee relation.
Pour cela, une détente respiratoire est très 
eﬃcace:
-Allongez-vous sur le sol, recouvert d’une couver-
ture, la tête sur un coussin.
-Desserrez éventuellement votre ceinture et votre 
col.
-Vos pieds sont proches l’un de l’autre, détendus, 
et vos bras le long du corps.
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Avant tout, se détendre!
RÈGLE
-Si vous souﬀrez du dos, glissez un coussin plat 
sous vos vertèbres lombaires.
-Fixez un point au-dessus de vous, puis laissez vos 
paupières doucement se fermer.
-Observez votre respiration: visualisez votre abdo-
men au niveau du nombril; vous le voyez monter 
et descendre, au rythme de votre respiration.
-Inspirez lentement, en profondeur, et visualisez 
votre ventre qui se gonﬂe.
-Expirez de la même façon en visualisant votre 
ventre en train de se creuser.
-Eﬀectuez ainsi tranquillement 5inspires et expires.
-Puis augmentez progressivement le volume de 
votre respiration: votre abdomen se gonﬂe da-
vantage et il se creuse un peu plus. Eﬀectuez 
4inspires et expires.
-Enﬁn, inspirez au maximum de votre capacité, 
retenez l’air quelques secondes, puis relâchez le 
ventre complètement en expirant par la bouche.
Grâce à votre souﬄe et à votre concentration, 
vous avez apaisé votre mental. Vous aurez ainsi 
la clarté d’esprit vous permettant d’analyser 
correctement ce qui est en train de se passer sur 
le plan relationnel.
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RÈGLE
RÉGU LERSESÉMOTION S
Écouter son corps
Si vous avez quelque doute vis-à-vis 
de la toxicité d’une relation, observez 
les réactions de votre corps: il ne ment jamais 
et détient une vraie sagesse.
ReSsEnTIS AVANt, PeNDANt Et APrÈsReSsEnTIS AVANt, PeNDANt Et APrÈs
Comme cee sagesse est le plus souvent incons-
ciente, il va falloir la faire émerger. Bien sûr, les 
ressentis dus à une relation pathogène varient 
selon votre personnalité et votre état de santé. 
Cee auto-évaluation corporelle va donc nécessi-
ter beaucoup d’aention de votre part. Quels sont 
les signes que votre corps manifeste en présence 
de la personne qui vous pose problème?
Avant de la voir:
-Un gargouillis intestinal.
-Des membres agités.
-Des éternuements.
-Une légère sudation.
-Une envie d’uriner.
-Des picotements dans les doigts.
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