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PREFACE

Violence psychologique, harceélement, personne toxique et
manipulatrice, relation abusive... pas un jour ne passe sans qu'il
en soit question et sans qu'une personne en souftre. Au sein du
couple, au coeur d’'une amitié ou dans le giron de I'entreprise,
nous pouvons tous y étre confrontés, puisqu’il s’agit avant tout
de relations interpersonnelles déséquilibrées, dysfonctionnelles
et générant souvent une codépendance a laquelle il est aussi
complexe que douloureux de mettre un terme. La famille,
en principe bienveillante et aimante, est souvent la premiére
a dispenser la violence psychologique, lui permettant ensuite
de se répéter ou d’accepter des fonctionnements irrespectueux
et violents. Le réaliser afin d’éduquer et de construire autre-
ment chaque enfant peut autoriser 4 penser que ces futurs
adultes seront  la fois plus protégés et plus protecteurs. Définir
comment sortir de ces relations toxiques, mettre un terme a la
souffrance émotionnelle et 4 la dépendance invasive est dés lors
essentiel pour ceux qui les ont subis. Le je si souvent abimé ou
ignoré peut alors s’exprimer, se réparer et acquérir une authen-
ticité intérieure.

Virginie Loy accompagne ces personnes qui s’'interrogent sur
la relation vécue et ses conséquences sur leur personnalité. Elle
permet, alors que la rupture physique est établie, d’appréhender
la rupture psychique et émotionnelle souvent bien plus difh-
cile, de dépasser leur culpabilité en s’interrogeant sur sa propre
identité.

Comment sortir de la souffrance ? Sur quelles ressources s’ap-
puyer pour déterminer ce qui lui est essentiel de ce qui lui est
accessoire et enfin de ce qui doit lui étre ou devenir étranger ?
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Eclairer autrement le fonctionnement d’une relation et le role
que nous y avons eu, savoir repérer et comprendre ce qui nous
atteint, accepter et pouvoir gérer des émotions souvent inva-
sives conduit a se considérer et a s'apprécier comme un étre
a part entiere, capable d’accepter et de refuser, de réver et de
désirer, de ressentir et de sentir a nouveau, de faire des choix,
d’étre conscient de ses ressources et de ses limites, de se sentir
pleinement en vie.

Ce livre est un guide, un soutien et un ami. Un guide, car le
chemin se fait pas a pas et étape par étape ; prendre le risque
d’aller trop vite fragilise le voyage vers soi, voyage vers ce je a
découvrir et 4 aimer... Le voyageur peut-il arriver au bout du
chemin s’il n’a pas pris pleinement conscience de son parcours ?
Un soutien également, car il faut de I'énergie, de 'endurance
et du courage pour suivre ce chemin. Celui qui va le faire est
comme le coureur de fond et peut se retrouver confronté au
doute ou a la peur de ne pas arriver au bout de cette route ; ne
pas se savoir seul redonne la vitalité nécessaire pour continuer.
Et, comme le coureur de fond, il a également besoin d’un ami
pour échapper a sa solitude, ce que ce livre sera pour lui.

Lire Virginie Loy, c’est vous faire ce triple cadeau du guide, du
soutien et de 'ami.

Anne-Laure Buffet
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INTRODUCTION

Le tabou sur les relations abusives est levé : burn-out, violence
psychologique, relations toxiques, harcélement, violence conju-
gale, pervers narcissique... Autant de termes qui sont monnaie
courante dans les magazines, sur YouTube et les réseaux sociaux.
Et derriere ces mots, des maux. Souvent impalpables, mais bien
réels. Longtemps ignorée, la souffrance psychologique que
nous vivons dans nos relations est désormais connue, a défaut
d’étre toujours reconnue. Grice a Internet, de plus en plus de
personnes savent différencier les schémas relationnels dont elles
se sentent victimes.

« Victime » n’est d’ailleurs pas un mot anodin. Clest le mot
pivot autour duquel s’articulent des concepts bien diftérents : de
la victimologie (terme médical) au statut de victime (terme juri-
dique), en passant par de nombreuses variantes. Notre interpré-
tation est influencée par notre culture ou notre aftect. Et, bien
str, par la nocivité des relations dans lesquelles nous sommes ou
par notre phase de reconstruction. Mais, comme de nombreux
termes utilisés a profusion, I'usage de ce mot peut aussi bien
nous libérer que nous enfermer.

Il est important de reconnaitre et de ne pas négliger I'impact des
mots et des idées que nous adoptons. Selon moi, et c’est ce que
nous allons voir dans cet ouvrage, il est plus pertinent de parler
de « relations abusives » que de concentrer notre regard sur les
« individus » en les cataloguant : personnes toxiques, pervers
narcissiques, manipulateurs ou dépendants affectifs... Certes,
beaucoup de ces notions entrent en jeu quand nous souffrons
dans nos relations, mais pas toujours. Nous ne remettrons pas
en cause ici l'existence de ces caractéristiques. Nous ne nions
pas non plus que, portées a leur paroxysme, elles peuvent étre
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extrémement dangereuses pour la santé mentale et physique des
personnes qui en souffrent. Les médias relaient les voix les plus
virulentes, qui représentent le pourcentage minime des cas les
plus graves. Et tant mieux ! Il faut que ces voix soient entendues
et que des changements prennent place dans nos systémes juri-
diques, médicaux et nos procédures d’assistance.

Mais qu’en est-il de toutes ces personnes qui ne se reconnaissent
pas dans ces scénarios extrémes ? Au travail, en couple, dans les
relations amicales ou dans la vie familiale, qu’en est-il de leurs
souffrances ? Parce qu’elles sont moindres — en comparaison —
sont-elles alors négligeables ? Doivent-elles étre ignorées ?
Qu’en est-il de ces individus qui se disent : « Pour moi, ce n’est
pas si grave », qui se raisonnent, s’isolent, s’enfoncent et, un jour,
s'apercoivent que si, en fait, maintenant, c’est grave » Burn-out,
dépression, maladies chroniques, tentatives de suicide peuvent
étre les conséquences dramatiques de relations abusives non
détectées et donc non soignées.

Je ne souhaite pas étre alarmiste : nous avons un pouvoir de
transformation et de reconstruction immense, grice — entre
autres — a la plasticité de nos cerveaux, un phénomeéne sans cesse
démontré par les neurosciences. Nous sommes capables de nous
identifier simultanément comme la personne qui a é#¢ victime
d’une relation abusive et comme celle qui 7’es# p/us une victime.
Pour ce faire, il est indispensable de comprendre notre propre
fonctionnement. Nous devons nous éduquer sur les mécanismes
des relations abusives afin de les identifier dans notre vie. Nous
devons reconnaitre notre part de responsabilité : une relation
est une danse 4 deux. Nous pouvons alors chercher le soutien
approprié a notre situation et décider intentionnellement des
changements a mettre en place dans notre vie. Rappelons ici
que « se séparer » et « se libérer » ne sont pas synonymes. Jeter
I'éponge et prendre ses distances représentent parfois la seule
solution, notamment en cas de violences physiques. Cependant,
avec ou sans séparation, c’est le travail personnel — accompagné
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ou non — qui permettra de se libérer et de transcender I'expé-
rience vécue. Il n’y a pas une voie unique. Les solutions sont
individuelles et les ressources multiples.

Quiil s'agisse de manipulation, de perversion narcissique ou
de dépendance aftective, les ouvrages spécialisés sont foison et
je vous en recommande la lecture pour approfondir les sujets
qui vous intéressent. Le livre que vous avez entre les mains est
destiné a fournir les bases de la bonne santé émotionnelle. Si
vous vivez mal une relation, si vous avez des doutes, si vous vous
demandez si ce que vous ressentez est normal, vous trouverez
dans ces pages un éventail de ressources et d’exercices qui vous
permettront de dresser un bilan et de vous orienter. Un peu
comme un ouvrage qui indiquerait les principes d’'une vie saine
sans toutefois creuser les difficultés spécifiques a la personne
diabétique ou cardiaque. Prenez dans les ressources que je four-
nis ici ce qui vous convient et vous aide au stade ol vous en
étes. Laissez de coté ce qui ne vous parle pas, ou pas encore.
Revenez sur les exercices au fil du temps et surtout, mettez en
application ! De petits changements. Une chose par jour. Clest
ce qui vous fera le plus sirement avancer.

Introduction
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