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			Préface rédigée par une personne concernée par ce sujet

			Depuis que je suis capable de penser, j’ai été la victime de personnes qui ont tout fait pour me dominer, avec un sans-gêne absolument incroyable. Il y eut tout d’abord mon père qui se considérait comme l’unique être humain parfait, ce dont il est encore et toujours convaincu, et qui, au lieu de me transmettre de l’amour, de la sécurité et de la confiance en moi, m’a insufflé un profond sentiment d’imperfection. Dès l’enfance, j’ai appris que l’obéissance et la subordination étaient les seuls moyens de l’amadouer et de me protéger contre ses réprimandes humiliantes. Plus tard, j’ai épousé un homme qui n’avait rien à lui envier, comme j’ai pu le constater de plus en plus clairement avec le temps. Et dans ma belle-famille, ce genre de tyrans narcissiques étaient fort bien représentés. Ma vie tout entière a toujours été structurée de manière à leur plaire à tous et à tout faire comme il se doit, pour ne jamais susciter le moindre conflit. Des conflits qui se seraient inéluctablement terminés pour moi par de douloureuses défaites. J’ai quasiment fait de ce « modèle de comportement » une obligation permanente dans ma vie. Et non seulement dans ma famille, mais aussi dans ma vie professionnelle, je me suis continuellement trouvée confrontée à des personnes sans égards face auxquelles je me sentais impuissante dès le premier instant. Victime un jour, victime toujours. Alors, dans ma détresse, j’ai commencé une psychothérapie. Mais 45 minutes par semaine ne suffisaient pas même pour raconter les expériences du moment, moins encore pour trouver des solutions. En conséquence de quoi, j’étais encore plus perturbée après ces séances qu’avant. Après quelques mois, j’ai abandonné la thérapie.

			 

			Mais, un jour, une nouvelle porte s’ouvrit dans ma vie. Un ami auquel je racontai tout cela me donna les coordonnées de Bärbel Mechler en disant : « Tu y recevras de l’aide, et ce, immédiatement. Barrer la route à ces tyrans est sa grande spécialité. » Lorsque je décidai finalement d’aller la voir, je ne savais plus où j’en étais et j’avais le sentiment que ma situation était figée et sans issue. Car j’étais convaincue de ne pouvoir choisir qu’entre l’adaptation et les ennuis, en d’autres termes, entre la peste et le choléra. À cette époque, j’avais très peur des attaques et des sanctions qui provoqueraient un changement. Mais, à ma grande surprise, j’appris très vite que ces peurs étaient infondées, et cette sécurité nouvellement acquise me stimulait de plus en plus chaque jour.

			Aujourd’hui, lorsque je regarde en arrière, je suis très fière de moi, d’avoir osé faire ce pas et d’avoir réfléchi sur cette problématique. Entre-temps, je reconnais instantanément les mécanismes de pouvoir que de telles personnes mettent en œuvre contre les autres, c’est pourquoi elles ne peuvent plus me faire peur. Il m’arrive éventuellement encore d’en rire.

			Car désormais, je sais que ces personnes – tellement fortes en apparence – sont en réalité mues par une peur incroyable. Elles sont faibles intérieurement, et ce, bien qu’elles répandent la terreur et donnent l’impression d’être puissantes. Elles sont des ombres, elles vivent dans l’ombre et ne voient pas non plus la moindre raison de changer cela. C’est pourquoi il était nécessaire pour moi de briser mes chaînes et de prendre ma vie en main. À partir du moment où j’ai pu arracher leurs masques de leurs visages, elles avaient perdu leur pouvoir sur moi. Et ce qui est magnifique dans tout cela est qu’elles le sentent et le savent. Je n’aurais jamais osé rêver pouvoir les intimider aussi facilement et les voir s’effondrer aussi vite. Bien sûr, ma nouvelle liberté les contrarie intérieurement, mais elles n’osent plus me défier. Car elles ne sont pas ces personnes fortes qu’elles font toujours semblant d’être.

			 

			J’ai commencé une nouvelle vie et, à l’âge de 42 ans, j’ai fini par devenir sûre de moi, sereine et prête à affronter les conflits. J’ai lu de nombreux livres sur ce sujet tout au long des années où je cherchais de l’aide. Dans tous ces ouvrages, je me reconnaissais dans le profil de la victime, mais je n’y ai trouvé que des conseils d’ordre général et aucune recommandation concrète qui aurait pu changer quelque chose à mon problème. C’est pourquoi j’ai demandé à Bärbel Mechler d’écrire enfin un livre qui soit différent. Un livre qui, grâce à des exemples et à des conseils, redonnera du courage à d’autres personnes qui sont considérées comme faibles et qui pourra les libérer des griffes de leurs tortionnaires.

			 

			Prenez, vous aussi, votre vie en main, afin de pouvoir à nouveau respirer librement et sans crainte. Ces bourreaux ne sont aussi forts que parce que vous en avez peur. Leur jeu de pouvoir ne peut fonctionner que s’ils trouvent un faible auquel ils peuvent s’attaquer. Mais tout cela va changer. Grâce à de nombreux exemples concrets, ce livre motive et indique des parades qui peuvent être appliquées sans attendre. C’est un livre de travail, que l’on devrait toujours avoir avec soi, afin de pouvoir riposter immédiatement en cas de problème, avec des réponses géniales. Ainsi, chacun pourra, petit à petit, se libérer lui-même.

			Évelyne E.

		




		
			Le psychopathe 
dans ma vie

			Ceux qui se trompent ne sont pas forcément 
tous humains.

			Gerhard Uhlenbruck

			Dans tous les domaines de notre vie, nous rencontrons des personnes qui prennent le pouvoir sur les autres sans le moindre égard et qui, tout en se surestimant aveuglément elles-mêmes, dominent et déséquilibrent les destins d’autrui. Je parle des gens qui sont disposés à utiliser tous les moyens pour obtenir du pouvoir sur les autres et qui affichent ouvertement leur supériorité ; des gens qui, selon eux, font tout correctement, qui se sentent en droit de tout juger et qui savent exactement ce que les autres ont à faire et à ne pas faire. De telles personnes ont vraiment le sentiment d’être nées pour régner, et se considèrent de surcroît comme irréprochables et exemplaires. Dans leur délire, elles cherchent un large champ d’action et transforment en enfer la vie de tous ceux qui n’ont pas le même sang-froid qu’elles. C’est ainsi que de nombreux salariés ont le sentiment d’arriver chaque matin sur un champ de bataille plutôt que sur leur lieu de travail.

			 

			Je ne connais quasiment aucune personne qui n’ait, dans son entourage, au moins un tel individu contre lequel elle ne parvient pas à se défendre et dont la simple présence lui inspire le sentiment d’être impuissante, voire d’être menacée.

			Mais ces individus, qui souffrent de dysfonctionnements émotionnels, n’emploient pas toujours la violence au travers d’agressions ouvertes ou d’attaques verbales, comme on pourrait être tenté de l’imaginer. Absolument pas. Ils maîtrisent l’art de la manipulation et de la dissimulation. Nombre d’entre eux se présentent envers l’extérieur comme des êtres charmants et ouverts et donnent parfois l’impression d’être incroyablement intéressants. Ils « conduisent » leur vie sur la voie de dépassement et ont un talent magistral pour faire tomber d’autres personnes sous leur charme. Jusqu’au jour où elles s’en aperçoivent ! Car chaque personne qui est en relation avec eux durant un certain temps sait qu’ils sont comparables à un cheval de Troie qui se présente tout d’abord comme un cadeau prometteur, mais qui finit inévitablement par provoquer la destruction. Le plus grotesque de tout cela est que, malgré toute la misère qu’ils répandent autour d’eux, ces individus restent totalement impassibles face à leurs manœuvres funestes.

			En psychologie, on appelle les personnes qui présentent cette manifestation pathologique des « psychopathes ».

			 

			Robert Hare, psychologue spécialisé en criminologie de l’University of British Columbia de Vancouver, se penche intensément, depuis 1960, sur la psychopathie et est considéré dans le monde entier comme le plus prestigieux expert en la matière. Il part du principe que les psychopathes sont des prédateurs sociaux qui se fraient leur chemin dans la vie sans le moindre scrupule en utilisant le charme et la manipulation, et qui laissent derrière eux une large tranchée débordante de cœurs brisés, d’attentes déçues et de portefeuilles pillés. Ils manquent totalement de conscience et de compassion pour les autres, et ainsi, ils prennent égoïstement ce qu’ils désirent et ils font ce qu’ils veulent.

			Pour tous ceux qui ne se sont encore jamais penchés sur le sujet de la psychopathie, il est presque impossible de comprendre qu’il y ait des personnes sans aucune conscience, puisque c’est justement cette qualité qui caractérise l’être humain. Lorsque dans le règne animal une lionne bondit sur sa proie, rien ne peut la retenir. Elle n’est tourmentée par aucun remords de conscience, si sa victime souffre ou si cette dernière laisse derrière elle de jeunes animaux orphelins qui seront alors livrés sans défense à la mort. Elle chasse parce que c’est dans sa nature. Cependant, lorsque des humains suivent un instinct en tout point semblable, avec la même audace et sans la moindre émotion envers les autres tout en ne les considérant que comme des proies au sens le plus large, il nous faut être vigilants et sur la défensive.

			Toutefois, il n’y a pas que les psychopathes qui soient sans scrupule, il y a aussi des personnes dont la structure du caractère est de nature psychopathique, qui sont disposées à réaliser impitoyablement leurs objectifs égoïstes, et qui, par conséquent, présentent une concordance élevée avec ces caractéristiques. Elles forment toutes ensemble le cercle élargi du système de contrôle antisocial. Quant à ceux qui côtoient de telles personnes, ils ressentent souvent leurs attaques comme des blessures psychiques et se sentent sans défense et livrés à elles. Et une grande partie d’entre eux abandonnent tout espoir de pouvoir échapper à ces situations douloureuses. Le plus souvent, ils ne savent même pas pourquoi ils ont tellement de mal à changer quelque chose alors qu’ils endurent des peines et des souffrances tellement immenses.

			Résister ne s’improvise pas

			J’ai déjà rencontré tellement de personnes qui pensent que tout changement, si petit soit-il, pourrait menacer la totalité de leur existence. Certaines d’entre elles ne se risquent pas à contredire un supérieur, parce qu’elles craignent de mettre leur emploi ou leur position en péril. D’autres pensent que leur partenaire pourrait rapidement perdre son intérêt pour elles et les quitter si elles ne se comportaient pas comme il le veut. Et d’autres encore s’imaginent en danger d’exclusion si elles ne s’associent pas toujours et sans réserve à l’opinion de leurs collègues de travail, des membres de leur famille ou d’autres individus qui les entourent. Toutes ces personnes renient leurs propres opinions par crainte de représailles et acceptent de vivre dans une situation permanente de crise.

			 

			D’où cela vient-il ? Cela tient partiellement au fait que beaucoup de personnes ont appris dès leur petite enfance à se renier elles-mêmes, à réprimer leurs propres besoins et à se comporter aussi modestement et discrètement que possible. On leur a fait comprendre que leurs idées étaient insignifiantes, voire mauvaises, et leurs propres points de vue ont souvent été soit écartés comme s’il s’agissait de désobéissance, soit punis. Ainsi, à partir d’un certain moment, elles furent inconsciemment disposées à trahir leurs désirs et leurs sentiments les plus profonds pour s’adapter à une vie qui ne les comble pas et qui offre aux autres la possibilité de prendre le pouvoir sur elles. Ce n’est pas par hasard si nous vivons dans un monde de faibles où les gens semblent avoir peur de leur propre courage moral. Tous se contentent de se taire et de supporter la situation dans l’espoir que la rédemption viendra un jour de quelque part. C’est pourquoi il est nécessaire de réviser nos vieilles convictions, de remplacer le conditionnement initial par une nouvelle compréhension et de modifier les comportements.

			Peut-être cela fait-il trop longtemps que vous vous contentez de fonctionner, que vous vous adaptez et que vous avez appris à endurer – peut-être même le faites-vous depuis toujours. Vous vous êtes probablement, vous aussi, accommodé de votre rôle de victime et vous vous sentez comme la cible sans défense de méchancetés de toutes sortes. Si c’est le cas, n’attendez pas un miracle pour résoudre vos problèmes. Ce n’est pas que je ne croie pas aux miracles, mais je suis certaine que la vie nous présente justement de tels problèmes pour que nous trouvions notre propre force et que nous ne nous laissions ni humilier ni rejeter par le premier importun venu. C’est la raison pour laquelle j’ai fait mienne la philosophie suivante :

			La personne dont j’attends qu’elle me sauve est moi-même

			Si vous parvenez à caresser cette idée, ce sera déjà un grand pas vers la rédemption, car, dans ce cas, vous n’abandonnerez plus votre bonheur entre les mains du hasard, et encore moins entre celles d’un psychopathe. Si vous réalisez que vous avez droit à une vie saine et paisible, vous trouverez aussi la force d’éliminer les situations douloureuses et de défendre le respect de votre propre dignité.

			J’ai de nombreux clients qui ont enduré de grandes douleurs psychiques en raison d’un contact étroit avec de tels individus sans scrupule. Leurs récits désespérés me rappellent souvent l’image d’un naufragé en haute mer, épuisé et encerclé par un requin, qui se résout à la fin cruelle qui l’attend.

			 

			Mais le jour où vous décidez de ne plus vous accrocher à votre rôle de victime, tout change. Vraiment, il n’est jamais trop tard pour un nouveau commencement, et il y a de nombreux chemins pour se libérer d’une situation apparemment sans issue. Ceux qui prennent conscience de la valeur de leur propre vie et du trésor que représente leur santé ne seront plus prêts à se mettre à la disposition de personnes malades pour satisfaire leur besoin de pouvoir. Et ils s’apercevront qu’ils sont tout sauf impuissants lorsqu’ils ne se verront plus comme des victimes sans défense et qu’ils auront compris les ficelles perfides que ces tyrans manipulent.

			La bonne stratégie pour réussir

			Pour pouvoir se protéger des psychopathes, il est important de connaître leurs comportements, leurs raisonnements et leurs carences. Comment ces personnes sont-elles devenues comme elles sont, quelles sont leurs caractéristiques comportementales ? Ceux qui savent cela, ceux qui connaissent leurs comportements et leurs schémas de pensée peuvent choisir des stratégies appropriées et se protéger ; ils maîtriseront la situation et pourront tenir le gouvernail fermement entre leurs mains.

			Pour présenter les modèles comportementaux et les manières d’agir de ces personnes, je vais laisser parler d’anciennes victimes et raconter leurs expériences. Même si cela a été difficile, elles ont affronté leurs tâches et sont redevenues des personnes conscientes de leur valeur et heureuses de vivre. Plus encore : elles sont, bien sûr, aussi devenues plus sûres d’elles et bien moins faciles à intimider. Ces exemples sont destinés à vous apporter de l’espoir et à vous inciter à en faire de même. Afin de protéger leur identité, j’ai attribué des noms fictifs aux personnes qui témoignent. J’aimerais souligner que le sens et l’objectif de ces récits ne sont pas d’émettre un jugement sur d’autres personnes « depuis notre supériorité », mais de montrer, avec des exemples concrets, des histoires de souffrance et des possibilités de solutions. Vous trouverez certainement ici votre propre problématique reflétée à de nombreuses reprises, d’une manière ou d’une autre. Cela vous aidera et vous inspirera confiance, car cela montre que ces attaques n’ont rien à voir avec votre personne, et que leur cause repose exclusivement dans la structure de l’agresseur. Vous pourrez également constater que ce type de personne est très prévisible, non seulement dans son comportement d’attaque, mais aussi dans ses déficiences bien camouflées et dans ses peurs. Ces personnes qui compliquent tellement la vie d’autrui ne sont ni extraordinaires, ni imprévisibles, ni créatives, ni spontanées ; elles suivent simplement leur tendance de manière très fiable.

			 

			Dans ce livre, je me suis fixé pour tâche de montrer de nombreux comportements différents et des possibilités de solution de toutes sortes pour mettre efficacement en échec les personnes qui blessent les autres. Afin que cela puisse réussir avec certitude, j’explique tout d’abord en détail, dans les premiers chapitres, les caractéristiques marquantes des psychopathes ainsi que des personnes présentant des structures psychopathiques, dans des formes extrêmes, mais aussi adoucies, et avec de nombreuses nuances. Toutefois, il ne faut pas oublier que ceux qui tourmentent leurs prochains ne sont pas tous des psychopathes au sens psychiatrique du terme ou des personnes enfermées dans une structure de caractère psychopathique.

			C’est pourquoi je ne peux ni ne veux me permettre de faire de diagnostic au sens médical du terme dans ces exemples et explications ; j’utilise simplement le terme populaire de « psychopathe » ou l’expression « structure de caractère de type psychopathique » comme concept générique pour les personnes qui font preuve d’une conduite fortement antisociale et qui présentent ces caractéristiques typiques, même si ce n’est parfois que dans une forme adoucie. Cette dernière est toutefois encore assez forte pour empoisonner la vie d’autres personnes et pour mettre leur santé en péril.

			Le revers de la médaille

			Bien sûr, je ne vais pas me limiter à parler de personnes insensibles, de leurs agissements et des mécanismes de défense appropriés. Les grandes questions déterminantes sont aussi les suivantes : pourquoi est-ce justement moi qui ai rencontré une telle personne ? Qu’est-ce que cette rencontre fait de moi ? Pourquoi suis-je disposé à accepter le rôle de victime sans opposer de résistance et à persévérer en cela jusqu’au bout ? Que puis-je apprendre de cette situation ? Je suis toujours étonnée de voir que la plupart des gens répètent les mêmes comportements durant des décennies. Même si ces personnes doivent admettre que cela ne les a pas rendues heureuses, elles suivent indéfectiblement le même chemin.

			Mais ceux qui sont disposés à sortir de cette impasse et à affronter les défis qui se présentent élargiront leurs frontières personnelles, se redéfiniront et se libéreront des influences destructrices. Peut-être auront-ils le sentiment de déployer leur véritable force pour la première fois de leur vie. Il y a en tout cas de quoi se réjouir, car chaque personne qui est parvenue à se libérer du carcan de victime s’est sentie pousser des ailes.

			 

			Alors mettons-nous au travail. À la fin, vous pourrez utiliser les connaissances que vous aurez acquises à la manière d’une carte routière qui vous permettra de trouver un chemin sûr pour traverser les turbulences du pouvoir, de l’agression et de la manipulation. Dès maintenant, vous pouvez, en toute confiance, recommander secrètement aux psychopathes qui vous entourent de profiter de leurs dernières heures. Seulement en pensée, car il ne s’agit pas d’entrer en guerre, mais de faire attention à vous, d’imposer des limites, de rendre votre vie quotidienne à nouveau digne d’être vécue et de faire de grands pas en avant dans votre développement personnel.
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