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Préface
On parle aujourd’hui beaucoup de l’emprise. Le terme est omniprésent dès qu’il est question de violences conjugales, d’agressions sexuelles, de harcèlement moral ou de relations abusives. Sa diffusion dans le langage courant, dans les cabinets de consultation comme dans les prétoires, a été largement favorisée par son inscription récente dans le droit pénal et civil.
Mais cette diffusion rapide n’est pas sans effets pervers. À force d’être utilisé, parfois à l’excès, le terme tend à se galvauder et à recouvrir des réalités très différentes : conflits conjugaux, relations asymétriques, dépendances affectives. Or l’emprise ne saurait être réduite à une simple influence. Elle désigne une relation dans laquelle un individu exerce progressivement un pouvoir sur un autre, jusqu’à altérer sa liberté psychique, son sens critique et sa capacité de discernement.
Cette énigme de la soumission à ce qui fait souffrir interroge depuis longtemps philosophes, cliniciens et chercheurs, sans que les réponses apportées ne suffisent à en rendre compte pleinement.
C’est dans ce contexte que l’ouvrage de Pascale Michelon apporte un éclairage particulièrement précieux et novateur. En mobilisant les apports des neurosciences, l’auteure propose une lecture originale des mécanismes de l’emprise, sans les réduire à une explication biologique simpliste. Elle montre comment le stress chronique, la peur, l’attachement et les circuits de la récompense modifient durablement le fonctionnement cérébral, au point d’entraver la capacité de jugement, de décision et de mise à distance.
Cette approche permet de rendre intelligibles des expériences souvent vécues avec incompréhension ou honte : la sidération, le brouillard mental, la dépendance émotionnelle, l’alternance entre lucidité et attachement, la difficulté à rompre malgré la souffrance. En expliquant ce qui se joue dans le cerveau, l’auteure offre un cadre profondément déculpabilisant, qui rompt avec les lectures moralisantes ou culpabilisantes encore trop fréquentes.
L’ouvrage se distingue également par sa dimension résolument tournée vers le rétablissement. En s’appuyant sur les données actuelles de la neuroplasticité, Pascale Michelon montre que le cerveau n’est pas figé et que les circuits altérés par l’emprise peuvent évoluer. Les outils concrets proposés permettent non seulement de mieux comprendre sa situation, mais aussi de retrouver progressivement une capacité de pensée autonome et d’action.
Par la clarté de son propos, la rigueur de son approche et l’espoir qu’il apporte, ce livre constitue une contribution majeure à la compréhension de l’emprise. Il s’adresse aussi bien aux personnes concernées qu’à leurs proches et aux professionnels, et rappelle un message essentiel : comprendre ce qui se joue est déjà un premier pas pour se dégager et se reconstruire.
Marie-France Hirigoyen1



1. Psychiatre et psychanalyste, Marie-France Hirigoyen s’est spécialisée dans l’étude de toutes les formes de violences. Ses livres ont remporté un succès considérable, en France comme à l’étranger, notamment Le Harcèlement moral, La Découverte (2018) et Femmes sous emprise, Oh ! Éditions (2005).
Introduction
Avez-vous déjà manipulé quelqu’un ?
Le terme est fort et la première impulsion est de répondre « Non ! ». Réfléchissons cependant : avez-vous déjà, pour un entretien important, porté des vêtements que vous utilisez rarement dans le but de donner une image de vous différente de la personne que vous êtes tous les jours ? Avez-vous déjà décidé d’omettre un fait lors d’une conversation parce que cela vous semblait plus stratégique pour atteindre votre objectif ? Avez-vous déjà proposé à votre enfant une activité agréable, par exemple lui raconter une histoire, dans le but d’obtenir de lui plus facilement quelque chose qu’il rechigne à faire habituellement, comme prendre son bain ?
Nous tentons tous, d’une façon ou d’une autre, à un moment ou un autre de notre quotidien, d’influencer nos interlocuteurs pour servir nos objectifs.
La manipulation est généralement volontaire et consiste à amener quelqu’un à un comportement désiré, de façon détournée, pour un bénéfice personnel. Le caractère caché de la manœuvre la teinte de couleur sombre, même lorsqu’elle n’est pas malveillante.
Certaines personnes utilisent la tromperie plus fréquemment que d’autres. À leurs manœuvres manipulatrices s’ajoute souvent la coercition : une pression contraignante exercée sur l’autre pour le pousser à adopter tel ou tel comportement. L’autre n’est plus respecté dans sa liberté d’agir et d’être lui-même. Il devient un objet. La situation prend alors un caractère abusif.
La violence psychologique est aujourd’hui reconnue comme une forme insidieuse et destructrice d’abus. De nombreux pays ont mis en place des lois qui punissent le contrôle coercitif dans le couple. Une proposition de loi française récente définit ce type de comportement comme « le fait d’imposer à son conjoint des propos ou comportements, dont le cumul ou la répétition a pour objet ou pour effet de maîtriser son quotidien, de restreindre ses libertés fondamentales, de diminuer sa capacité d’action ou de générer un état de vulnérabilité ou de sujétion ». C’est ce que j’appellerai ici une « relation d’emprise ».
Dans cet ouvrage, j’ai choisi de parler de l’auteur de l’emprise et de la personne ciblée par ce dernier. L’auteur d’emprise peut tout autant être un homme qu’une femme. J’emploierai donc ce terme dans une forme neutre, malgré le genre masculin du mot « auteur ».
Du côté de la personne manipulée, j’ai préféré le terme « cible » à celui de « victime » pour deux raisons. Tout d’abord, parce qu’il y a toujours deux protagonistes dans une relation et que chacun contient sa part d’ombre et de responsabilités. Nous verrons, en effet, que si tout le monde peut un jour vivre une telle relation, il existe des vulnérabilités psychologiques qui rendent certaines personnes plus susceptibles d’être emprisonnées par l’emprise. Ensuite, parce que c’est redonner à la personne ciblée son pouvoir d’action. Victime un jour, elle ne le sera plus et reprendra le contrôle de sa vie quand elle parviendra à comprendre les mécanismes inconscients qui l’amènent à être prise au piège dans ce type de relation.
Ce livre s’adresse directement à vous, qui avez vécu ou vivez encore une relation d’emprise. Il peut être précieux également pour toutes celles et ceux qui vous entourent, et pour les professionnels qui vous accompagnent.
L’emprise est violente et souvent incompréhensible. Comment un être humain peut-il faire souffrir un autre de la sorte ? Et pourquoi la personne ciblée reste-t-elle ? Les neurosciences permettent de mieux comprendre. Nous allons explorer ensemble les mécanismes à l’œuvre dans le cerveau de l’auteur d’emprise et dans le cerveau de sa cible. Tout deviendra alors beaucoup plus clair, ouvrant le chemin vers l’action et la libération.
Le premier chapitre de ce livre explique comment une relation d’emprise débute et se construit. Les procédés et attitudes habituellement utilisés par l’auteur d’emprise au début de la relation, mais aussi quotidiennement par la suite, sont décrits en détail. Comprendre le processus vous permettra de repérer les signes qui indiquent qu’une telle relation est en cours. Vous pourrez vous faire confiance, même si la situation vous fait douter de votre santé mentale. Ce sera le premier pas vers la libération. Si la relation en est à ses débuts, vous pourrez vous protéger en stoppant le processus avant qu’il n’aille trop loin.
Le chapitre suivant aborde les mécanismes psychologiques qui se développent chez la personne ciblée par l’auteur d’emprise. Comment réagit-elle ? Quels processus se mettent en place pour faire face à la violence psychologique subie ? Vous constaterez qu’un ensemble de mécanismes de défense (déni, amnésie, appropriation, identification à l’agresseur, etc.) expliquent ses comportements. Il vous sera alors plus facile de comprendre comment le lien avec l’auteur d’emprise peut exister malgré ce qu’il lui fait subir.
Le troisième chapitre plonge dans le cerveau sous emprise. Les neurosciences apporteront des réponses à la question que beaucoup de personnes ciblées se posent : « Mais pourquoi suis-je resté(e) ? » La mise en place de l’emprise, puis la violence quotidienne, a en effet des effets importants sur le fonctionnement du cerveau de la personne prise au piège de la relation. Le stress devient chronique et la confusion mentale qui en résulte monte en puissance. La chimie du cerveau elle-même se dérègle. L’addiction à la dopamine se met en place et donne l’espoir que tout peut s’arranger. Les difficultés de la personne ciblée à se défendre, puis à partir, deviendront plus faciles à expliquer quand vous constaterez ce qui se passe dans son cerveau. Si vous avez vécu ou êtes dans une relation d’emprise, vous comprendrez mieux vos réactions et vous pourrez vous regarder avec davantage de bienveillance.
Les chapitres suivants vous permettront d’explorer le fonctionnement de l’auteur d’emprise. Il est crucial, pour sortir de la relation, non seulement de comprendre qui est en face de vous, sa façon de penser et de réagir, mais aussi de réaliser qu’il ne changera probablement jamais. Nous irons faire un tour du côté de la psychiatrie pour clarifier des termes souvent entendus (narcissique, psychopathe, etc.). Puis nous plongerons au cœur du cerveau de l’auteur d’emprise : vous pourrez constater qu’il est effectivement différent de la norme, en particulier au niveau de son empathie.
Les derniers chapitres vous accompagneront vers la libération. Pour se défaire de la relation, la clé est à l’intérieur de vous : il s’agit de votre neuroplasticité, la capacité de votre cerveau à se transformer en fonction de vos expériences. Vos façons de penser et d’agir, ainsi que vos émotions, sont le résultat de neurones interconnectés qui s’activent ensemble. Or les connexions entre ces neurones évoluent constamment en fonction de ce que vous vivez, faites, pensez, éprouvez. Vous avez donc un pouvoir immense : celui de remodeler votre cerveau !
Le fait de comprendre les mécanismes de l’emprise et ce qui se passe dans votre cerveau et dans celui de l’auteur d’emprise aura déjà un effet transformateur important. Nous explorerons aussi vos caractéristiques propres, vos vulnérabilités éventuelles, les schémas de comportements qui peuvent vous mener à ces relations de dépendance et d’emprise et surtout, vous y enfermer. Les amener à la conscience aura un effet puissant sur vos connexions cérébrales et vos comportements au quotidien.
Pour terminer, je vous propose des étapes concrètes pour sortir de l’emprise. Ces étapes comportent des techniques et outils reconnus pour contrer les dommages cérébraux générés par l’emprise et le stress post-traumatique.
 
En aidant de nombreuses personnes à s’apaiser, à retrouver leur force, leur dignité et leur identité, j’ai constaté que le chemin peut parfois être long. Mais une chose est certaine : se libérer est possible. Ayez confiance en votre neuroplasticité : concentrez-vous sur cette sensation joyeuse et lumineuse de votre liberté retrouvée. Le monde a besoin de tout ce que vous avez à lui apporter quand vous rayonnez et êtes vous-même !



Chapitre 1
Détecter l’emprise
Les paroles ou attitudes de la personne que vous venez de rencontrer vous paraissent parfois étranges ? Vous avez l’impression de perdre la raison, vous ne savez plus comment vous comporter pour satisfaire votre partenaire, votre chef ou votre parent ? Vivez-vous une relation d’emprise ?
La réponse à cette dernière question n’est pas toujours facile à donner, surtout dans les débuts d’une rencontre. Une relation d’emprise se construit. C’est un processus insidieux qui n’est bien souvent apparent ni pour la personne manipulée ni pour son entourage. Il est donc important pour tous de savoir en reconnaître les signes. Repérer ce type de relation sera le premier moyen de s’en échapper. Dans ce chapitre, vous découvrirez les contextes, les ingrédients clés de la relation d’emprise, ses phases de construction et ses mécanismes.
Qu’est-ce qu’une relation saine ?
Pour repérer une relation destructrice, il est nécessaire avant tout d’avoir une idée de ce qu’est une relation qui ne l’est pas. Il est courant dans le monde francophone d’évoquer les relations « toxiques ». Cette notion de relations malsaines implique, par opposition, la notion de relations saines. Alors, qu’est-ce qu’une relation saine ?
Il est difficile d’établir une norme ou une normalité dans le domaine relationnel. Un être humain est complexe et la relation entre deux êtres humains l’est d’autant plus. Personne ne peut être absolument parfait, chacun a ses parts d’ombre ou au moins sa part de responsabilité dans ce qui se passe dans une relation. Il existe de nombreuses relations qui sont dysfonctionnelles sans pour autant relever de l’emprise.
Cette problématique se simplifie peut-être si vous regardez vos relations du point de vue de votre cerveau. Celui-ci a pour objectif principal d’assurer votre survie. Dans ce contexte, une relation « saine » pour vous sera une relation qui répond à vos besoins fondamentaux et vous permet ainsi de rester en bonne santé, à la fois physique et psychologique.
Les besoins relationnels fondamentaux
Certains de vos besoins sont primaires, physiologiques : manger, dormir, boire, etc. D’autres sont plus spécifiquement humains, liés au fait de faire partie d’une espèce sociale : se sentir en sécurité, aimé, se sentir appartenir à un groupe.
Que ce soit à la préhistoire de l’humanité ou dans certains contextes actuels, les ressources limitées de la Terre sont souvent trop peu nombreuses pour nourrir tout le monde. Les individus sont alors en concurrence pour s’approprier les moyens de conservation et de perpétuation de leur propre vie. Une lutte pour l’existence s’engage entre eux, dont les plus aptes triomphent. Un tel milieu de concurrence est très stressant : il faut être prêt constamment à réagir et défendre son territoire ou ses biens. Tout autre est a priori un concurrent potentiel qui met en danger notre accès à des ressources précieuses.
Pour pallier ce stress, l’humain (comme bien d’autres espèces) a choisi de vivre en groupe. Le groupe permet de rassembler la force et l’intelligence de chacun, au service de tous. Les membres du groupe collaborent et sont solidaires. Ils ont confiance les uns envers les autres et se sentent en sécurité quand ils sont ensemble.
Notre survie dépend donc du fait d’être entouré. Ceci était particulièrement vrai du temps où nous habitions encore dans des cavernes. Être en groupe permettait d’être plus forts pour chasser, pour se défendre, mais aussi pour se réchauffer et pour partager. Être isolé était dangereux. Cette pulsion sociale reste très présente aujourd’hui, notre cerveau de ce point de vue n’a guère évolué depuis trois cent mille ans. Il est toujours crucial pour tous d’appartenir à un groupe. Notre bien-être en dépend. Les neurosciences montrent effectivement que le cerveau des personnes isolées produit davantage de cortisol, l’hormone du stress. L’isolement social est associé à un risque accru de troubles psychologiques, comme l’anxiété et la dépression. Il peut même aller jusqu’à réduire l’espérance de vie d’un individu.
Dans ce contexte, une relation saine est une relation qui permet aux deux protagonistes de s’entraider et de survivre. C’est une relation de collaboration. C’est une relation qui satisfait en particulier deux besoins fondamentaux : celui de se sentir en sécurité et celui de se sentir estimé.

La sécurité : fondement de l’attachement
La sensation de sécurité est à la base de toute possibilité d’attachement à une autre personne. S’attacher est un besoin primaire : un nouveau-né humain ne peut pas survivre seul. Des mécanismes innés et automatiques vont donc le pousser à rechercher dans son environnement une ou plusieurs personnes avec lesquelles être proche et en sécurité. Tout danger éventuel déclenchera la recherche de ces figures d’attachement, que ce soit des dangers internes (comme la douleur ou la fatigue) ou des dangers externes (les étrangers, la solitude, l’éloignement de la figure d’attachement, etc.).
Le nouveau-né utilise divers comportements innés pour obtenir la proximité de ces adultes dont il a besoin pour être en sécurité. Il va s’agripper, pleurer, puis vocaliser, sourire et enfin marcher. Au départ, ces comportements ne semblent pas dirigés vers une figure en particulier, mais très vite ils seront orientés vers la ou les personnes qui prennent le plus souvent soin du nouveau-né, la plupart du temps la mère et le père. La figure d’attachement principale sera donc celle qui le réconforte le plus fréquemment en cas de détresse.
Ainsi, vers 4-5 mois, un enfant dont la mère quitte la pièce va crier ou pleurer, essayant de la ramener auprès de lui. On observe également que l’enfant sourit préférentiellement et plus intensément et babille davantage avec les personnes qui lui sont familières, et encore plus avec sa figure d’attachement principale.
Ce système de comportement inné est appelé le « système d’attachement ». Il est très actif au début de la vie et permet de créer des relations avec des figures sécurisantes. Vers l’âge de 7 mois, les figures d’attachement préférentielles sont en générales construites.
L’enfant va alors pouvoir explorer librement son environnement pour apprendre et se développer. Comme il peut aussi se déplacer seul de plus en plus, il commence à s’éloigner, tout en se sentant en sécurité. La figure d’attachement de l’enfant représente la base à partir de laquelle il peut s’autoriser à explorer le monde environnant. Son aptitude à explorer repose donc sur la qualité de ses liens d’attachement. Il est intéressant de noter ici que l’attachement sert à développer l’autonomie et non pas la dépendance.
La proximité physique, nécessaire au début de la vie, devient progressivement une idée, un concept plus abstrait : celui d’une figure d’attachement accessible, disponible, vers laquelle on peut revenir en cas de danger, pour être rassuré.

Le besoin de sécurité chez l’adulte
Le système d’attachement reste actif tout au long de la vie d’un humain. Les figures de l’enfance peuvent perdurer à l’âge adulte, en la personne des parents ou d’autres personnes importantes. Les nouvelles relations d’amitié et de couple, formées tout au long de sa vie sont, pour l’adulte, des occasions de créer de nouvelles bases de sécurité, des relations dans lesquelles il pourra se sentir en confiance.
Le besoin de sécurité reste très présent chez l’adulte. Même s’il a acquis des capacités qui lui permettent de survivre seul, la présence constante des autres peut être une source de réconfort mais aussi de menace pour un adulte. Dans ce contexte, l’adulte a besoin de se sentir appartenir à un ou plusieurs groupes. Ces groupes sont les familles, les cercles d’amis, les membres d’une association sportive, culturelle ou idéologique, les entreprises, les couples, etc. Cette appartenance est signe d’inclusion dans un système qui apporte sécurité et réconfort. À l’inverse, se sentir exclu est un signal de danger très fort qui déclenche une peur innée de se retrouver seul, abandonné et de ne plus pouvoir assurer sa survie.
Je suis en sécurité
Tout être humain doit pouvoir se sentir en sécurité dans ses relations : c’est un signe qu’il est face à des alliés, qui veulent son bien et sont prêts à collaborer avec lui et lui porter secours si nécessaire.
Ce sentiment de sécurité se construit dès la naissance avec les figures d’attachement. C’est lorsqu’il a une base sécurisante vers laquelle il peut revenir qu’un enfant se sent assez sûr de lui pour explorer le monde. La sécurité permet l’indépendance, elle donne à l’enfant confiance en ses propres capacités.



La reconnaissance : base de l’estime de soi
Un autre besoin essentiel de l’être humain, étroitement lié à sa sécurité relationnelle, est de se sentir reconnu et apprécié. Si vous vous sentez estimé(e) par vos collègues de travail, par exemple, vous sentirez que vous avez une place de valeur au sein de l’équipe, vous serez rassuré(e) sur votre appartenance au groupe et pourrez travailler en paix.
Se sentir reconnu par autrui permet donc de se représenter sa propre valeur, d’avoir une image positive de soi, de se sentir capable. Ceci est essentiel pour pouvoir agir en confiance et poursuivre des objectifs.
L’image que vous avez de vous-même est imprégnée de la façon dont vos figures d’attachement principales ont répondu à vos besoins d’enfant. En effet, quand les figures d’attachement répondent aux besoins de l’enfant de manière appropriée, deux sentiments très importants émergent.
Tout d’abord, l’enfant se sent digne d’être aimé : il se perçoit comme une personne importante, ayant de la valeur, dont on veut prendre soin. En effet, si à chaque fois qu’il se sent en danger et exprime de la détresse, quelqu’un vient pour s’assurer de sa survie et de son bien-être, cela signifie très probablement que cette autre personne le juge doté d’une certaine valeur, d’une importance. C’est de là que naît son sentiment de valeur personnelle.
Ensuite, l’enfant se perçoit comme une personne capable de solliciter l’autre de manière efficace pour obtenir de l’aide. En effet, tous les signes qu’il a émis pour recevoir de l’aide (pleurs, babillement, sourire, etc.) ont reçu une réponse adaptée (l’autre est venu à son secours). C’est de là que naît son sentiment de performance, d’efficacité personnelle.
Se sentir digne d’amour et efficace donne naissance à une image de soi positive. Cette image de soi correspond à ce qu’on appelle aussi l’« estime de soi ».
Je me sens capable
Lorsque l’enfant constate que son entourage répond à ses demandes d’affection et lui porte secours de façon adaptée lorsqu’il en a besoin, il se sent efficace. Comme c’est lui qui crie, pleure ou appelle les autres, leurs réponses lui donnent le sentiment qu’il est capable, que ses actions ont des conséquences positives.
C’est la base de la confiance en soi, celle qui nous permet plus tard de nous sentir capables d’avancer et de nous lancer dans de nouveaux projets.



Le besoin de reconnaissance chez l’adulte 
Votre estime personnelle continue à se construire, se renforce ou diminue, au fil de vos expériences et des interactions que vous avez avec d’autres personnes, tout au long de votre vie.
Comme l’enfant, l’adulte a besoin de se sentir reconnu dans sa valeur. En grande partie parce que, comme nous venons de le voir, il a besoin d’appartenir à un groupe, pour sa propre sécurité. S’il se reconnaît comme digne de valeur et si cette valeur est reconnue par un groupe (couple, famille, entreprise, etc.), alors sa sécurité et sa survie sont en partie assurées.
Comment savoir ce que l’on vaut ? Un des mécanismes les plus utilisés est de se positionner par rapport aux personnes de son environnement immédiat. Suis-je plus ou moins beau (belle), généreux(se), fort(e), astucieux(se), riche, etc. que mon conjoint, ami, voisin, collègue ? Si la réponse que je perçois à ces questions est en ma défaveur, alors je me sens anxieux(se), en danger potentiel. C’est un signal que je dois faire quelque chose pour que cela change, soit en améliorant mes performances ou capacités, soit en changeant de comportement, soit en changeant de groupe.
Est-ce que vous vous jugez légèrement au-dessus de la moyenne ? C’est difficile à admettre, mais de nombreuses recherches ont établi que c’est effectivement le cas pour un grand nombre de personnes ! Ce qui montre bien qu’il est important pour un être humain de se sentir mieux que les autres : 90 % des hommes d’affaires s’estiment supérieurs à l’homme d’affaires moyen, comme 90 % des professeurs de lycée s’estiment supérieurs à leurs collègues. Que pensez-vous de vos amis alors si, au fond, vous vous trouvez un petit mieux qu’eux ? Les études montrent qu’en général, la plupart des individus se trouvent légèrement mieux que leurs amis, mais estiment aussi ceux-ci nettement mieux que la plupart des gens.
La comparaison sociale est donc un outil très utilisé par l’adulte pour réguler son estime de soi. Les personnes avec une haute estime d’elles-mêmes placent plus volontiers les autres vers le bas (« Beaucoup de personnes sont pires que moi ») tandis que celles avec une basse estime ont tendance à les placer vers le haut (« Beaucoup de personnes sont meilleures que moi »).
 
Au-delà du noyau d’estime qui s’est construit lors de la petite enfance, l’estime de soi est donc étroitement liée au groupe social dans lequel on évolue. Le regard de l’autre est un moyen de s’autoévaluer. Plus vous penserez que les autres vous évaluent d’une façon positive, plus cela améliorera votre estime de vous-même.
Je me sens estimé(e)
Être reconnu, pris en compte par son entourage, permet à l’enfant puis à l’adulte de se sentir estimé, d’être rassuré sur sa valeur et donc sa survie. C’est un signe qu’il a une place au sein du groupe ou de la relation.
Le noyau central de l’estime de soi se construit pendant l’enfance. Mais l’estime que l’adulte a pour lui-même est aussi en grande partie le reflet de l’approbation (ou du rejet) par autrui tout au long de sa vie.


En résumé, pour nourrir les besoins fondamentaux d’un être humain, une relation doit donc comporter au moins deux ingrédients de base : la sécurité et la reconnaissance.
Toute relation qui ne respecte pas ces besoins est dangereuse pour l’individu, du point de vue de sa survie. C’est alors qu’elle peut devenir destructrice. C’est exactement le cas des relations d’emprise, quel que soit le contexte : le couple, la famille, le travail, les relations amicales, etc.
Les ingrédients d’une relation saine
Une relation saine est une relation qui répond aux besoins fondamentaux de tout être humain de se sentir en sécurité et estimé.
Les relations qui ne répondent pas à ces besoins sont destructrices, surtout à long terme. C’est le cas des relations d’emprise.




L’emprise, définition et contextes
L’emprise est une forme de domination psychologique dans laquelle les besoins fondamentaux de sécurité et de reconnaissance de la personne ciblée sont volontairement ignorés. L’auteur d’emprise provoque confusion, peur et insécurité chez la personne qu’il cible. Il la dévalorise, dénigre et renie ses ressentis et ses agissements.
Le but de l’auteur d’emprise est d’utiliser cette personne, comme un objet, pour atteindre ses propres objectifs : se sentir lui-même reconnu, gagner de l’argent, se lier à une personne qui a des qualités avantageuses, etc. En reniant ses besoins fondamentaux, il parvient à l’affaiblir psychologiquement au point de la rendre totalement dépendante de lui et de la priver de son humanité.
L’emprise peut émerger dans plusieurs contextes : entre deux personnes (un duo d’amis, un couple amoureux, un manager et son employé), mais aussi entre un groupe et un individu, comme c’est le cas dans les groupes sectaires. Ici nous ne considérerons que les relations duales, dans le contexte du couple, de la famille et du monde professionnel (ou scolaire).
L’emprise dans le couple
Le processus qui permet d’arriver à la soumission totale d’une personne par une autre est maintenant bien documenté et comporte plusieurs étapes. J’ai choisi le contexte du couple amoureux pour mettre en évidence ces étapes. C’est là que l’on peut voir le plus clairement le processus, dès son origine.
Pour rappel, l’auteur de l’emprise peut tout aussi bien être un homme qu’une femme. J’emploie ici l’expression « auteur de l’emprise » dans une forme neutre.
Marie : « Avec les hommes, les étapes ont été les mêmes : rencontre foudroyante, relation fusionnelle immédiate, codépendance vertigineuse, maltraitances en tous genres, suradaptation, suranalyse, dissociation, la liste est longue… »

Étape 1 : la séduction
L’auteur de l’emprise se présente généralement dans un premier temps sous une lumière très positive. Il est charmant et séducteur. Il met en avant toutes ses qualités et accomplissements. Il peut aussi jouer d’un passé malheureux soit pour montrer sa force de caractère, soit pour mettre en avant ses faiblesses et provoquer la compassion. Ce qui lui importe, c’est de répondre très exactement aux besoins de la personne qu’il cible. A-t-elle besoin qu’on s’occupe d’elle ou au contraire de s’occuper de quelqu’un ? Qu’est-ce qu’elle aime ?
Si vous aimez la musique classique, l’auteur d’emprise sera fervent admirateur de Mozart ; si vous ne jurez que par la médecine douce, il sera spécialiste en huiles essentielles. Si vous avez besoin d’indépendance, il vous dira que vous être libre de vous organiser comme vous le voulez, vous laissera toujours choisir. S’il repère votre envie d’être utile, il se victimisera et se plaindra de maux ou problèmes que vous pourrez résoudre pour lui.
L’auteur de l’emprise apporte au départ beaucoup d’amour et d’attention à la personne qu’il cible : les gestes affectueux, les cadeaux, les compliments, les promesses d’avenir radieux abondent. Le terme utilisé en anglais est love bombing, un « bombardement d’amour » ! C’est le procédé souvent utilisé par les sectes pour recruter de nouveaux adeptes.
Le processus est généralement intense et rapide. Une familiarité puis une complicité se crée très vite. Cela va jusqu’à une impression de fusion : l’auteur d’emprise et sa cible deviennent une paire unie, face au monde, liée à la vie et à la mort, forte. Une dépendance affective naît chez la personne abusée, qui pense ne plus pouvoir vivre sans tout cet amour.
Anonyme : « Au départ c’était comme de la magie, un vrai conte de princesse. Il faisait preuve d’une attention extrême. Il anticipait tous mes désirs, tous mes besoins, jusqu’à notre mariage... »

Ce début de relation peut en apparence ressembler à tout autre début de relation. Mais il est très rapide, voire trop. Dans un couple, les déclarations d’amour ou d’amitié vont être très intenses très vite, avant même que les deux personnes aient vraiment le temps de se connaître. Les compliments peuvent paraître excessifs et l’attention obsessionnelle. Les cadeaux peuvent être extravagants et dépasser les normes de générosité attendues dans un début de relation. Les gestes d’affection se différencient donc des gestes d’affection plus habituels, par leur intensité et leur précocité dans la relation.
De plus, il est important de réaliser qu’il ne s’agit pas d’une séduction réciproque. L’auteur de l’emprise cherche à séduire mais ne se laisse pas séduire. Il s’agit pour lui de briller, de se montrer rassurant, sachant, tout puissant, ou en détresse, pour attirer l’autre.

Étape 2 : l’intrusion
La fusion s’impose, à la suite de ce début intense. L’auteur de l’emprise s’introduit alors dans le psychisme et l’espace de l’autre. Il va réussir cela en imposant une présence permanente. Il est présent physiquement : il vient vous chercher sans que vous l’ayez demandé, vous accompagne partout. Il est aussi présent à distance : il vous téléphone ou vous envoie des messages constamment. Cette présence soi-disant prévenante a pour objectif de vous surprendre et de vous déstabiliser.
L’intrusion se fait également sur le plan psychique : il veut tout savoir sur vous, pose énormément de questions, ne laisse plus de place à l’intimité. La sursollicitation induit un état de saturation et ouvre la porte à l’abus.

Étape 3 : l’inhibition de la pensée
Une fois dans la place, l’auteur de l’emprise va pouvoir l’occuper : en semant la confusion dans le cœur et la tête de la personne ciblée, il remplace petit à petit ses pensées par les siennes. Tout-puissant, connaissant tout d’elle, il parvient à faire douter la personne ciblée de sa propre capacité à penser par elle-même : c’est lui qui sait (mieux qu’elle) ce qu’elle aime et quelles décisions elle devrait prendre.
Il la dénigre, l’embrouille, ment, la menace, la punit, etc. Le processus se poursuit jusqu’à une perte d’esprit critique et une perte d’identité, qui s’accompagnent d’une baisse importante de l’estime de soi. La personne sous emprise, dans une sorte d’état second, n’est alors plus capable de penser et d’agir par elle-même.
Les étapes de l’emprise dans les relations amoureuses ou amicales
	Lune de miel : début féerique, entente fusionnelle, feu d’artifice de plaisirs.

	Entrée par effraction : envahissement de l’intimité, début du contrôle.

	Lavage de cerveau : doute, confusion, stress, violence et remise en question alternent avec des moments de retour au plaisir.






L’emprise dans la relation parent-enfant
Les relations d’emprise s’observent aussi entre un parent (père ou mère, beau-père ou belle-mère, oncle ou tante, grand-père ou grand-mère, grand frère ou grande sœur, etc.) et un enfant. L’auteur de l’emprise est généralement un ascendant qui s’occupe directement de l’enfant ou vit avec lui. Sa posture supérieure le place déjà dans une position de force et lui permet d’exercer son contrôle sur l’enfant.
Le processus décrit précédemment, de la lune de miel au lavage de cerveau, se réfère davantage à des relations d’emprise de couple (amoureux ou amicaux) ou du monde professionnel qu’à des relations d’emprise entre un parent et un enfant. En effet, dans ces dernières, les conditions de base d’amour et de dépendance sont déjà en place. L’enfant ne peut pas, bien sûr, vivre sans son parent : il dépend de lui non seulement sur le plan matériel, mais également sur le plan affectif. Dans la plupart des sociétés, la famille impose de plus des règles d’honneur et de respect des aînés qui vont contribuer à enfermer l’enfant, puis l’adolescent, dans le piège.
Les conditions favorables au contrôle sont donc déjà en place : le parent auteur d’emprise n’a plus qu’à renforcer celle-ci et à procéder à l’inhibition de la pensée. Il va faire tout ce qu’il peut pour insécuriser l’enfant et lui donner l’impression qu’il n’a pas de valeur et ne comprend rien. Cela sera d’autant plus facile qu’un enfant croit très volontiers son parent et a déjà tendance naturellement à se culpabiliser pour tout ce qui peut mal se passer dans la relation. L’isolement est facilité par la proximité de l’enfant et son impuissance à s’éloigner de lui-même.
L’impact d’une relation d’emprise sur un enfant est redoutable, surtout si le parent auteur d’emprise est une de ses figures d’attachement principales. La sécurité interne de l’enfant est altérée de façon profonde. Ce parent qui devrait être soutenant, accueillant et sécurisant est tout le contraire. L’autre parent ou le reste de la famille est souvent démuni ou également sous emprise et a du mal à sauver l’enfant en lui apportant de l’amour.
L’identité en construction de l’enfant va alors se baser sur une vision erronée du monde (le monde est dangereux, je ne peux avoir confiance en personne) et sur une vision erronée de lui-même (je n’ai pas de valeur, je ne suis pas capable). Sa vie entière, sociale, affective et cognitive, sera bouleversée et le restera selon la durée de l’emprise.
Le piège qui se referme sur l’enfant puis sur l’adolescent sera difficile à déconstruire ou à fuir à l’entrée dans l’âge adulte. Le parent auteur d’emprise fera tout ce qui est en son pouvoir pour maintenir son contrôle, même lorsque l’enfant réussira à partir, pour ses études, son travail ou en se mariant. L’estime et le sentiment d’efficacité du jeune adulte seront bien mis à mal.
L’emprise dans la famille
L’enfant sous l’emprise d’un parent proche est doublement prisonnier : il est totalement incapable de survivre seul et dépend de l’affection des adultes pour se construire. C’est ce qui rend cette relation particulièrement destructrice.
L’autorité excessive n’est pas à confondre systématiquement avec l’emprise. La volonté de destruction et l’intrusion dans l’intimité psychique de l’enfant ciblé doivent être présentes.



L’emprise ou harcèlement au travail ou à l’école
Les relations d’emprise professionnelle ou scolaire sont des relations de domination et de violence psychologique généralement mises en place par une personne en position de force : un supérieur ou un collègue plus entouré, ou alors un élève plus âgé ou plus populaire. L’existence de positions hiérarchiques et la compétitivité forment un terreau fertile pour ce type de relations destructrices.
Ces relations sont différentes de celles dans le couple ou dans la famille car la personne ciblée peut s’échapper pour un temps, lorsqu’elle rentre chez elle. C’est probablement parce que le contrôle n’est pas total que dans ces contextes professionnels et scolaires, le terme « harcèlement » est davantage utilisé que celui d’« emprise ». Comme nous le verrons juste après, les procédés utilisés par l’auteur sont cependant très similaires et aboutissent aux mêmes dérèglements psychologiques chez la personne ciblée. Même s’il n’est pas total, l’emprisonnement est bien réel : l’adulte ou l’enfant ne trouvent pas tout de suite de moyen d’y mettre fin car ils ont besoin de ce travail ou sont obligés d’aller à l’école.
L’auteur de l’emprise, ou harceleur, tente d’assujettir et de diminuer la personne qu’il cible pour obtenir quelque chose en particulier : un poste, éviter qu’un dysfonctionnement soit repéré, trouver un bouc émissaire, gagner davantage de reconnaissance de la part des collègues ou des autres élèves, etc. Dans ce contexte, il procède également en bafouant les besoins fondamentaux de sa cible : il l’insécurise et la renie dans sa valeur. Son comportement offensif et perturbateur se répète dans la durée et provoque un déséquilibre et un affaiblissement chez la personne ciblée.
Annie : « J’avais 8 ans quand j’ai déménagé et changé d’école, pour mon plus grand malheur. Sérieuse et sage, je n’ai rien dit quand les autres élèves m’ont baptisée « L’Échelle », ce surnom ridicule, à cause de ma taille. Pendant les récréations, je devais rester assise sur un banc pendant qu’ils jouaient au loup. Je n’étais jamais invitée aux anniversaires. Deux filles en particulier étaient spécialement mauvaises. Elles me frappaient, pas fort mais systématiquement quand je passais près d’elles, une petite tape sur un bras, sur la tête… c’est allé jusqu’à me faire des croche-pieds pour me faire tomber. Et toujours accompagné d’une remarque méchante, d’une moue de dégoût en me touchant. Cela a continué pendant des années, six ans, jusqu’à ce que je redouble. Je n’arrivais plus à travailler, je ne voulais pas aller à l’école, j’avais honte, des maux de ventre… Mon inconscient a bien fait les choses ! Mon redoublement a été une libération ! »

Comme dans le couple et dans la famille, même si elle est davantage publique à l’école et au travail, la violence psychologique est insidieuse et souterraine. Les comportements et les mots douloureux sont souvent à couvert ou peuvent être interprétés différemment selon le point de vue utilisé.
La personne ciblée non seulement ne comprend pas pourquoi cela lui arrive, mais elle est aussi sidérée par le manque de réactivité du groupe autour d’elle. Pourquoi ses camarades ou ses collègues ne l’aident-ils pas ? Cela contribue à la confusion qui s’empare d’elle petit à petit. Si personne ne réagit, c’est peut-être effectivement que rien d’anormal ne se passe, que, comme lui répète l’auteur d’emprise, c’est bien elle qui ne comprend rien et n’est plus capable d’analyser et de réagir de façon appropriée.
La personne harcelée peut en arriver à douter de la réalité de ce qu’elle vit. Les adultes se disent alors qu’elle exagère, qu’elle est trop sensible ou susceptible. Les enfants peuvent entendre ce discours venant des adultes, lorsqu’ils se décident à témoigner de leur souffrance.
Les conséquences du harcèlement au travail sont généralement graves. La personne ciblée se sent souvent prisonnière par peur de ne pas trouver un autre travail, d’obtenir de mauvaises références ou aucune indemnité de départ ou de chômage. Sa souffrance n’étant pas reconnue sur le lieu de travail, elle anticipe qu’elle ne pourra pas faire valoir ses droits et obtenir réparation en partant.
Il arrive donc très régulièrement que la personne ciblée reste et essaye de son mieux de satisfaire son bourreau. Elle va se plier à ses désirs, ne pas protester, chercher (souvent en vain) du soutien dans l’équipe. Elle déploie mille façons de satisfaire les exigences capricieuses de l’auteur d’emprise. Mais elle a beau être flexible, efficace, proactive, rien ne change. Si elle tente de protester, le harcèlement devient en général plus sévère.
Les signaux d’alerte chez la personne harcelée au travail
	Troubles du sommeil

	Anxiété, agitation

	Fatigue importante

	Isolement social

	Prise de médicaments ou de substances toxiques (addictions) en augmentation




Warrior : « Au fur et à mesure que je devenais consciente de ses façons de faire et que j’exprimais une opposition, plus j’étais le problème. Il a menti aux autres pour me dévaloriser, exigé de longues heures sans reconnaître les heures supplémentaires, influencé les ressources humaines pour ne pas autoriser un changement de poste, me manipulait en permanence en me donnant de faux espoirs, ne valorisait pas mes accomplissements… À partir du moment où j’ai commencé les démarches pour changer de poste, ça a été une punition permanente en m’attribuant les tâches les plus compliquées ou en dehors du périmètre de mon niveau hiérarchique ou que les autres ne voulaient pas faire. Il se rendait indisponible lors d’un désaccord, ne prenait jamais parti pour moi, me rabaissait et riait de mon épuisement. »

Lorsque la situation perdure et que la personne reste en poste, son espace mental est envahi par la menace que constitue le harceleur. L’anxiété et la peur deviennent trop importantes pour qu’elle puisse se défendre avec ses moyens habituels. Confuse et se sentant sans valeur, elle n’arrive plus à utiliser ses capacités pour réfléchir et
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