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Introduction
As-tu remarqué que, dans les films, les dessins animés ou au travail, on aime bien distinguer les méchants très méchants d’un côté et les gentils très mignons de l’autre ? Le problème de cette vision caricaturale et manichéenne est qu’elle nous empêche de comprendre ce que sont vraiment l’agressivité et les violences, et donc de trouver le bon moyen pour les combattre. Cela ne nous permet pas de voir à quel point les comportements violents sont ordinaires (et que toi-même tu peux aussi les adopter fréquemment), et cela nous amène à les ranger dans des cases « bien » ou « mal », évacuant par là même les problèmes affrontés. Par exemple, quand on évoque un fait divers, on voit ressortir souvent le terme « monstre » pour parler de l’agresseur. Ainsi, on dégage le problème en présentant l’agression comme une exception, le fait d’individus rares et inhumains, ce qui ne t’aide pas à repérer un même comportement problématique chez ton collègue sympathique mais aussi très violent avec sa secrétaire.
En tant que psychologue en libéral, je reçois assez fréquemment des patients dont le problème vient des violences qu’ils ont subies ou continuent de subir. Comme les psys le disent souvent, les gens qui se présentent à nous sont les victimes de gens qui auraient dû, eux, venir nous voir. Je me suis donc retrouvé dans l’obligation d’une part de comprendre l’origine de cette violence, qu’elle soit créée par un individu isolé ou par un système entier, et d’autre part, d’apprendre à mes patients à s’en sortir et à y survivre. Et plutôt que de garder pour moi et mes patients cette expérience et les études qui l’ont guidée, autant la diffuser au plus grand nombre.
L’objectif de ce livre est donc de te permettre de comprendre la violence, de l’identifier, de l’empêcher et de t’en défendre. Pour cela, je vais devoir, dès cette introduction, casser quelques stéréotypes et mettre les points sur les « i » afin de mieux saisir les concepts et l’intérêt des solutions que je vais apporter.
Tout le monde peut être une victime
Croire que tu es personnellement à l’abri de toute violence est une grosse erreur. Même s’il existe bien sûr des facteurs, différents selon le type d’agression et le contexte, qui font que l’on a plus ou moins de probabilités d’être agressé. Dans une étude sur le harcèlement au travail1, on observe ainsi que 64 % des victimes ne présentent aucune différence en matière de personnalité avec les non-victimes. Pourquoi ? Car un agresseur a à sa disposition des centaines de stratégies potentielles. Tu n’es pas affirmé ? Il va t’écraser de façon bête et méchante. Tu es très agressif et tu ne te laisses pas marcher sur les pieds ? Il va alors manœuvrer subtilement pour te provoquer et te faire passer pour fou quand tu lui répondras. On remarque même que donner l’apparence d’être « fort » peut attirer des agresseurs par défi ou envie de se frotter à un peu de résistance.
L’objectif de ce livre est donc d’identifier les profils des agresseurs mais aussi ce que l’on peut faire pour s’en défendre. Selon l’agression, on distinguera aussi les facteurs qui sont les plus susceptibles d’ouvrir la porte à l’agresseur. Il ne faut cependant pas oublier qu’un manipulateur est potentiellement très créatif et qu’il trouvera forcément une faille dans ta défense s’il prend le temps de chercher (même le fait de se considérer sans faille en est une).

Les comportements agressifs sont normaux
L’agression est une stratégie de survie de base dans le règne animal. Même les organismes unicellulaires les plus basiques ont des tactiques pour s’attaquer entre eux. Sortons donc des jugements moraux sur le bien et le mal : l’agression est un fait à envisager sans sentence de ce type. Évidemment, cela m’arrangerait bien si les gens étaient moins antisociaux et donc moins violents, car j’aurais moins de patients (et donc plus de temps libre pour apprendre à faire la roue sans les mains ou pour taper sur des gens consentants sur un ring). Mais je ne vais pas décider tout seul dans mon coin de ce qu’est le mal.
De plus, l’agression est une stratégie qui fonctionne. Si les agresseurs continuent de l’utiliser, c’est parce qu’elle a un effet positif dans leur vie (au moins à court terme), qu’elle peut être profitable. C’est un point que je juge utile de préciser car les jugements moraux bloquent notre flexibilité à nous défendre. Ainsi, des victimes vont s’empêcher de mettre en place des défenses agressives pour ne pas passer pour « méchantes » ; d’autres refuseront de se défendre car l’agresseur est « quand même parfois sympa », donc il ne doit pas être un vrai « méchant ». De la même façon, des agresseurs ne vont pas reconnaître qu’ils agressent les autres parce qu’ils refusent de se considérer comme des « méchants ». Il est temps de l’admettre une bonne fois pour toutes : nous mettons tous en place des stratégies agressives dans nos vies. Bloquer quelqu’un sur Internet, l’envoyer balader quand on est de mauvaise humeur, ne pas tenir compte de son avis sont des comportements aversifs. Ont-ils tous des conséquences néfastes ? Non. Sont-ils tous illégaux ? Non. Doit-on tous changer pour devenir des bisounours ? Non. Et en plus, ce n’est pas possible.

Nous sommes donc tous potentiellement violents
Si l’on évacue l’idée que les actes violents sont le fait de monstres, et que l’on accepte que ce soient des stratégies banales dans le règne animal, on est plus apte à réfléchir à leur existence. Par exemple, en l’espace d’une journée, tu es capable de hurler sur quelqu’un qui ne t’écoute pas, d’être malpoli avec un démarcheur téléphonique… Ce n’est pas grave – beaucoup trouveront même cela justifié – et cela n’aura pas forcément de conséquences. Reste que ce sont des méthodes agressives. Ce qui va les rendre délétères pour les autres, c’est quand elles seront répétées (comme envoyer balader ses proches constamment) ou selon le contexte (raccrocher au nez de ton boss n’est peut-être pas pertinent). Il arrive même un stade où ces méthodes sont jugées illégales (par exemple, si un patron rembarre constamment son salarié), car cela peut potentiellement basculer dans le domaine juridique.
Bref, loin de l’approche « les gentils versus les méchants », il est important de comprendre que l’agressivité que l’on déploie n’est pas mauvaise en soi, on peut aussi parler de violence légitime dans certains cas. Afin d’éviter les écueils habituels des débats de comptoir, où chacun tente d’imposer sa vision de ce qui relève de la violence, je ne dirais pas ici quelle violence est « normale » ou pas. Partons simplement du principe que 99 % des êtres humains utilisent parfois des méthodes aversives, et que la seule question que l’on va se poser est : que fait-on quand des gens souffrent de cela ? Qu’une violence soit légale ou pas, normalisée ou pas, légitime ou pas, n’a pas d’importance : si tu endures le comportement de quelqu’un, tu as le droit de t’en défendre.

Nous avons tous un rôle à jouer
Une dernière précision importante : ce livre est organisé autour du modèle des activités routinières2, dont voici un schéma récapitulatif.
L’idée principale de cette théorie est que chacun vit sa vie de manière routinière et que la violence arrive quand trois « routines » créent une situation de violence : celle de l’agresseur, celle de la victime et celle du gardien possible.
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Comme tu le vois, il faut trois éléments pour expliquer une agression : un agresseur, une victime et l’absence de gardien capable d’arrêter la violence (par exemple, un mari qui bat sa femme le fait beaucoup moins quand il y a des témoins). Ce modèle est important car il permet de distinguer les méthodes de prévention des agressions selon trois axes, que je t’invite à garder en tête :
	1. limiter la probabilité que les agresseurs puissent se motiver à agresser ;

	2. renforcer la victime pour qu’elle puisse ne pas en être une ;

	3. augmenter le nombre de personnes sachant identifier et arrêter les violences dont elles sont témoins.


Au fil des pages, de nombreuses solutions à la violence seront proposées autour de ces trois axes. Quels que soient le profil des agresseurs et le contexte, nous avons tous un rôle à jouer dans l’agression, car même si tu ne participes pas directement à l’interaction violente, tu as potentiellement des leviers pour agir en tant que gardien. D’ailleurs, le simple fait de lire ce livre te renforcera en tant que veilleur potentiel.

Comment lire ce livre ?
Pour te faciliter la lecture, voici comment j’ai décidé d’organiser mon propos. Je vais d’abord, dans la partie 1, te présenter quelques concepts généraux essentiels qui nous suivront tout au long du livre comme : ce qui peut nous rendre agressifs, les traits de personnalité associés à la violence, les conditions nécessaires à un acte agressif… Je décline ensuite le sujet par « contexte » : d’abord la sphère familiale (partie 2), puis les violences sexuelles (partie 3), celles dans le monde du travail (partie 4), sur Internet (partie 5) et enfin dans la sphère publique (partie 6). Après la lecture de la première partie, tu pourras lire la/les parties qui t’intéresse(nt) dans l’ordre que tu souhaites.
Dans chacune de ces parties « contexte », j’exposerai le profil type des agresseurs, puis les solutions organisées autour des trois axes définis précédemment pour :
	1. limiter les agressions ;

	2. armer les potentielles victimes ;

	3. multiplier les gardiens.


Chaque partie peut être lue individuellement. Cependant, tu auras une vision plus globale, et donc plus de solutions, en lisant le tout. Par exemple, en situation de violence conjugale, toutes les parties pourront te servir. Il te sera aussi utile de connaître les problématiques familiales et sexuelles ainsi que les méthodes de défense affirmée développées dans la partie sur le travail.






PARTIE 1
Comprendre la violence


Comprendre pourquoi on agresse, qui sont les agresseurs, et quelles sont les techniques qu’ils utilisent est essentiel pour ne plus être victime. Voilà pourquoi, au programme de cette partie, je vais te présenter des concepts généraux incontournables :
	ce qui nous rend violents envers les autres ;

	les traits de personnalité les plus associés à la violence ;

	les techniques de manipulation les plus communes.





Qu’est-ce qui peut nous rendre violents ?
Avant toute chose, il me semble essentiel de faire une petite présentation de ce qui nous rend violents. La représentation des personnes « violentes » étant généralement assez caricaturale, on ne réalise pas à quel point cette violence est banale : on peut écraser les autres sans s’en rendre compte (c’est le cas d’un manager trop autoritaire) ; on peut aussi être une personne très sympa 99 % du temps, mais agresser les autres le reste du temps (d’où le fameux « Mais il avait l’air super sympa ! » dès qu’on découvre qu’une célébrité se révèle être un agresseur) ; on peut aussi être agressif car cela nous paraît normal (par exemple, si on a vécu dans une famille violente).
Pour comprendre les violences, j’utiliserai le modèle général de l’agression, que tu vois représenté ci-après3. Le schéma a l’air compliqué au premier abord, mais je vais le décortiquer doucement. Chaque partie du tableau est associée à un paragraphe développé juste après. Ce schéma sera repris en fin de chaque partie pour résumer les différentes explications développées, ainsi que les solutions proposées.
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A. Les facteurs distaux
(comment se forme le terreau dans lequel peut se créer une agression)
Les facteurs distaux sont les paramètres les plus éloignés de la situation d’agression, comme la génétique des individus, leur personnalité ou la société. On les appelle aussi « facteurs statiques » dans certaines circonstances telles que les violences conjugales, car ce sont les facteurs les plus difficilement modifiables. De nombreuses discussions scientifiques tournent autour du poids de chacun de ces paramètres. Il n’est pas question ici de rentrer dans les détails techniques, mais je tiens à présenter ce modèle car il nous permet de comprendre que, même si des génétiques, personnalités ou sociétés ont tendance à augmenter les probabilités d’agression, ces facteurs ne prédisent pas à 100 % l’agression : celle-ci va aussi dépendre de la situation, de la victime et des gardiens comme on le décrira par la suite (partie inférieure du schéma).
Dans les facteurs distaux les plus connus, on retrouve par exemple la pauvreté, qui influence de nombreuses agressions, car les limitations liées au manque financier poussent parfois à faire les choix les plus agressifs pour pouvoir vivre correctement. Parmi les cultures qui influencent les agressions, on parle souvent de la culture de l’honneur, dans laquelle la réputation est plus importante que tout (la réputation dépendant du milieu et des normes culturelles). C’est ce qui est à l’origine des crimes d’honneur (par exemple, tu tues ta femme si elle t’a trompé). Dans les études, on voit que la culture de l’honneur joue sur plusieurs plans, le plus couramment évoqué étant qu’elle empêche la désescalade d’un conflit. En gros, quelqu’un te fait un truc pas cool ; tu estimes qu’il doit dérouiller car, en plus de t’insulter, il touche à ta réputation. La personne en face de toi a la même logique, personne ne veut s’excuser, donc, ça dégénère. Ce qui est intéressant dans ce cas, ce sont les liens entre les différents facteurs sociaux. Par exemple, moins il y a de gardiens dans une société, plus les gens en bavent économiquement parlant, et plus la culture de l’honneur se développe. Comme personne ne peut établir correctement sa sécurité, tous déploient en retour une agressivité plus forte et une hypervigilance pour pallier ces manques sociaux. Cet environnement explique aussi l’existence de normes plus rigides dans les groupes sociaux qui doivent se débrouiller seuls. Les institutions n’étant pas assez « gardiennes », on voit des normes sociales plus fortes s’établir pour guider les comportements, comme un attachement plus fort aux religions.
C’est dans l’environnement culturel que l’on trouve aussi toutes les discriminations partagées et acceptées socialement (sexisme, racisme, grossophobie, etc.). Les stéréotypes associés à certaines populations vont venir justifier des violences qu’elles devraient subir, ce qui va alors permettre aux agresseurs de légitimer l’agression. Par exemple, si tu es une femme, tu recevras plus d’agressivité selon ton habillement qu’un homme, car il est culturellement plus accepté que l’apparence vestimentaire des femmes soit contrôlée. Si en plus, tu es de type méditerranéen, la violence augmentera, une robe devenant une excuse pour te juger et t’agresser. Alors que si tu es une ministre, tu peux te baigner dans la Seine avec une tenue ressemblant à un burkini : tout le monde s’en fout. Le but de ce livre n’est pas de savoir comment lutter contre un système de domination d’ordre national. En revanche, pour comprendre la violence et s’en défendre, il faut noter que certaines violences sont collectivement plus acceptées que d’autres et que les combattre est nécessaire si on veut diminuer la violence à une échelle globale. Je reviendrai plus loin sur la notion de personnalité, et sur les traits de personnalité qui augmentent fortement la probabilité d’agression.

B. L’entrée
(comment la possibilité d’une agression germe)
Si les facteurs distaux créent le terreau dans lequel l’agression peut se produire, celle-ci n’a lieu que quand certaines caractéristiques, les « graines » de l’agression, se rencontrent. On distingue ici :
	1. les caractéristiques des invidus (en quelque sorte, le profil de l’agresseur) ;

	2. les caractéristiques de la situation (le lieu, la victime, les gardiens).


* Les caractéristiques des individus
Parmi les facteurs internes qui jouent le plus sur les agressions et que l’on retrouvera dans de nombreux profils tout au long de ce livre, on compte :
	une estime de soi instable ;

	du narcissisme ;

	une image de soi agressive (en d’autres termes, on a intégré la violence à son identité. C’est l’exemple d’individus qui se disent être « des bonshommes » parce qu’ils remettent violemment les gens à leur place.) ;

	des capacités à être violent ;

	le fait de penser que la violence est la norme ;

	la paranoïa ;

	la justification morale de la violence ;

	la déshumanisation de l’autre ;

	la colère qui monte vite ;

	un faible contrôle de soi.


Aucune de ces caractéristiques ne fait de toi un agresseur. En revanche, chacune augmente la probabilité d’utilisation de stratégies aversives à un moment donné. Ces caractéristiques ne sont pas non plus des cases rigides, elles fluctuent au fil du temps et chaque individu se situe sur un continuum de ces dernières.

* Les caractéristiques de la situation
Une personne augmente ses probabilités d’agresser quelqu’un si elle est stressée, se sent rejetée, provoquée, frustrée, de mauvaise humeur, si elle vient de faire du sport (ça t’étonne sûrement, mais je t’explique pourquoi juste après), si elle est sous l’emprise de drogues, se sent rabaissée, anonymisée… D’autres facteurs entrent aussi en jeu, comme la température extérieure, le bruit, la présence d’armes. Toutes ces situations sont elles-mêmes influencées par les facteurs distaux tels que la personnalité et la société. Par exemple, une personne paranoïaque a plus de chances d’acheter une arme, ce qui augmente encore un peu plus sa probabilité de violence. De la même façon, une récession économique va peser sur les sentiments de rejet, d’estime de soi, et donc renforcer la probabilité d’agression.


C. L’état mental de l’agresseur
(comment l’agresseur va prendre le chemin de l’agression)
Récapitulons : des facteurs lointains comme la société, la génétique et la personnalité, vont créer des individus et des situations qui sont des terreaux de violences, mais il y a encore d’autres conditions nécessaires à l’agression. Tu as sûrement déjà remarqué que tu ne réagissais pas toujours de la même manière au même événement. Quand ton collègue t’agace, tu peux parfois ne pas y prêter attention, et parfois avoir envie de lui balancer ton café à la figure. C’est pareil pour un agresseur potentiel : face à une situation identique, les chemins peuvent mener à une agression, ou pas.
Trois grands facteurs vont transformer la situation initiale en agression ou pas. Ceux-ci interagissent entre eux constamment et, dans le cadre des agressions, s’alimentent eux-mêmes pour faire monter la pression et donc l’agression. Les voici :
	1. L’arousal, c’est-à-dire ton niveau d’activation globale (en gros, à quel niveau ton organisme est excité, prêt à l’action). Un arousal élevé augmente les chances d’agression. Ce qui explique pourquoi, quand tu fais du sport, tu accrois tes probabilités d’agression. Mais un arousal trop faible peut aussi t’amener à agresser. C’est notamment le cas dans les violences sexuelles où la personne peut être très peu sensible, ne pas arriver à avoir une érection et doit alors aller dans des extrêmes pour s’exciter (par exemple, en agressant les gens). Contrairement à ce que l’on pense, il y a beaucoup d’impuissants chez les agresseurs sexuels, qui ne parviennent pas à s’exciter correctement, ce qui démontre que l’agression ne vient pas de l’excitation, comme on le verra dans la partie sur les agressions sexuelles, mais plutôt des dysfonctions qui lui sont attachées.

	2. Les émotions. Nous avons tous au moins une fois expérimenté le fait que la colère et le stress renforcent notre agressivité. Mais ce ne sont pas ces seules émotions qui influencent les agressions. La joie d’une victoire de ton équipe de foot peut augmenter ton envie de dominer l’autre ; l’ennui peut pousser à chercher la stimulation en harcelant quelqu’un ; l’inconfort peut créer de l’agressivité, comme chez les agresseurs sexuels peu sûrs d’eux qui vont compenser avec une volonté d’écraser l’autre pour éviter les critiques.

	3. La cognition, c’est-à-dire la façon dont on pense. Par exemple, si tu penses que la personne en face de toi te veut du mal, tu vas l’agresser plus facilement. Autre exemple : une personne narcissique va considérer que ce n’est jamais sa faute, et donc agresser l’autre.


En prenant en compte toutes ces données, tu peux donc noter qu’un agresseur ne l’est pas toujours à 100 % du temps. Il ne l’est d’ailleurs que relativement peu au cours de sa journée. Il le devient dans les rares cas où le mélange entre ce qu’il est, comment il voit la victime et ce qui s’est passé juste avant active ses comportements agressifs. C’est un fait que les personnes qui sont victimes d’un proche connaissent bien. À force de comprendre l’agresseur, on observe les signes qui font que l’on a des chances d’être sa cible, et on s’adapte pour ne pas déclencher une agression, par exemple en se taisant au bon moment ou en fuyant quand il faut. Il n’est pas question ici de dire que la victime est responsable de l’agression, tout comme le lapin n’est pas responsable de se faire manger par le renard. Cependant, il est logique de dire que le lapin apprend à se cacher dès qu’il voit de l’orange dans la forêt.

D. L’interaction agresseur/victime
(comment elle peut mettre le feu aux poudres)
Une fois que l’agression commence à germer, tout n’est pas fixé pour autant. L’agresseur réévalue constamment la situation en fonction de ce qu’il se passe. Ceci fait que l’on a encore le pouvoir, dès que le feu s’allume, de faire désescalader la situation, que l’on soit victime ou gardien. Chaque phrase ou action de l’interaction augmente ou réduit les probabilités d’agression.
Par exemple, si un harceleur au travail te voit soupirer, qu’il te lance une pique et que cela t’énerve, cela lui procure du plaisir et le pousse alors à en lancer une deuxième, jusqu’à ce qu’un collègue plutôt protecteur entre dans le bureau, ce qui va le pousser à arrêter. Mais cette interaction aurait pu prendre un tout autre tournant. Si ton collègue harceleur prend peur au moindre éclat de voix, lui envoyer un « ta gueule » peut le calmer. Quant au collègue qui débarque, s’il s’agit d’un de ses complices, cela peut au contraire envenimer la situation au lieu de l’apaiser.

E. La rétroaction de l’interaction sur les facteurs distaux et sur la situation
(ou comment on crée un cercle vicieux)
Chaque interaction présente va influencer les interactions futures. Si l’on reprend l’exemple précédent, le comportement de l’agresseur va changer à plus long terme selon que le collègue qui intervient dans la pièce est un gardien ou un complice. Mais évidemment, la transformation de l’agresseur en mouton inoffensif ne pourra se faire qu’après des centaines d’interactions négatives pour lui, d’où la nécessité de former le plus de monde pour accélérer les changements.
Cette rétroaction peut avoir des effets à plus large échelle. Imaginons par exemple la présence, dans une petite ville, d’une école au management autoritaire. En raison de la violence qui s’exerce sur eux, de nombreux employés se mettent en arrêt maladie, et perdent en revenu, augmentant alors les risques de délinquance et de troubles du comportement violents des enfants. À l’inverse, si le maire décide de prendre ses responsabilités et de ne plus protéger son manager maltraitant (quel que soit leur niveau d’intimité), cela aura un effet très positif dans la gestion de la municipalité.
En conclusion : pour se protéger de la violence, on peut jouer sur de nombreux tableaux. Si on a un pouvoir politique, on peut influer sur les facteurs qui vont créer des traits antisociaux comme la culture de l’honneur, le manque de limites éducatives, les mythes autour du viol, la misère sociale, et ainsi prévenir l’émergence d’agresseurs potentiels, mais on peut aussi agir au quotidien pour protéger les victimes au plus vite ou renforcer leurs armes. On peut aussi bien prévenir les agressions, en limitant les situations de danger, que limiter l’agression et l’escalade quand celle-ci a commencé.
Nous verrons aussi, au fil de ces pages, que nous sommes sensibles et prêts à réagir à certains types de violence, nous avons tous des angles morts qui font que nous ne voyons pas – ou que nous nous mettons des œillères – d’autres types de violence que nous pourrions pourtant arrêter ou au moins minimiser. Par exemple, en cas de harcèlement dans un groupe de cinq ou six personnes, il suffirait qu’une ou deux personnes réagissent pour envoyer un retour négatif à l’agresseur et stopper l’agression. Chacune des idées de ce livre vise justement à modifier les différentes étapes de ce schéma.





Quels sont les traits de personnalité associés à la violence ?
Avant d’entrer dans le détail des traits de personnalité, je voudrais d’abord expliciter le terme « personnalité », car il y a souvent des conceptions erronées dans le public. La personnalité est en effet généralement associée à une case dans laquelle on met un individu : « Tu es introverti », « C’est un pervers narcissique »… Il est logique que le grand public ait cette vision : c’est celle qu’utilisent généralement les enfants pour classer rapidement les gens, mais aussi celle que les chercheurs ont employée pendant très longtemps. D’ailleurs, les recherches sur les traits de personnalité montrent qu’ils sont plutôt stables tout au long de notre vie. Cependant, il y a plusieurs points qui viennent complexifier cette vision simpliste.
Les chercheurs ont tout d’abord constaté que, quand ils tentent de classer des patients dans les types de troubles de personnalité (par exemple, borderline, paranoïaque, narcissique, schizo-affectif…), ils n’y arrivent pas : la plupart des patients ne rentrent dans aucune case. Encore plus important, les recherches montrent que notre personnalité est extrêmement fluctuante. Tu es de bonne humeur en te levant, mais tu découvres que ton conjoint a laissé traîner ses chaussettes, ce qui te désespère et te pousse à t’isoler, jusqu’à ce que ton enfant vienne te faire un câlin et te redonne de l’entrain. Évidemment, certaines personnes sont en moyenne plus consciencieuses que d’autres, certaines plus agressives que d’autres. Cependant, on n’est pas dans une constante mais plutôt dans une moyenne de nos comportements4. Pourquoi cela est-il important dans la compréhension de la violence ?
D’une part, cela montre encore une fois que :
	1. un agresseur n’est pas un agresseur 100 % du temps, et que l’on a une marge de manœuvre dans sa gestion ;

	2. une personne qui utilise des méthodes narcissiques n’est pas un monolithe qui naît narcissique et qui est génétiquement programmé pour dézinguer des gens.


La génétique joue, mais ne prédétermine rien. La whole trait theory5 postule ainsi que les traits de personnalité sont comme des stratégies que l’on apprend tout au long de notre vie en fonction de ce que notre organisme préfère et de l’éducation que l’on a reçue. Si une personne continue d’utiliser des techniques antisociales, c’est donc parce que son organisme y trouve un intérêt (au moins à court terme). Cet intérêt n’est pas forcément celui de la personne qui est en face d’elle, ni vraiment le sien, car il arrive que les apprentissages ne soient pas ajustés. Un exemple commun est celui de la jalousie contrôlante : il est vrai qu’une crise de jalousie rapproche l’autre de nous à court terme mais casse la relation à long terme. Quand des traits de personnalité sont trop dysfonctionnels et abîment notre vie, on parle de « trouble de la personnalité ». Globalement, les traits les plus associés à la violence sont appelés antisociaux et je vais te parler de trois d’entre eux, qu’on nomme la triade noire6.
Le narcissisme
Le narcissisme (au sens pathologique en psychologie) désigne l’incapacité à recevoir du négatif sur soi-même. Il se différencie du narcissisme « grand public », qui fait référence au fait de s’aimer. On distingue deux types de comportements narcissiques :
	Le narcissisme ouvert s’observe quand les personnes refusent critiques, remarques et retours négatifs car leur image d’elles-mêmes est extrêmement haute. Elles ne peuvent alors accepter certains retours qui ne correspondent pas à leur réalité. Par exemple, une personne qui pense avoir toujours raison et mieux réfléchir que les autres s’énerve quand tu lui montres qu’elle s’est plantée.

	Le narcissisme couvert concerne les réactions de défense quand l’estime de soi de la personne est trop fortement touchée. Par exemple, si tu fais remarquer à une personne qu’elle a fait une erreur et que celle-ci a souffert toute son enfance des critiques dépréciatives de ses parents, elle peut alors manifester une réaction d’énervement en t’envoyant balader.


En résumé, le comportement narcissique peut apparaître aussi bien chez les gens avec une estime de soi élevée que parmi une population à l’estime de soi très basse.
Avoir des réactions narcissiques est très fréquent dans la vie quotidienne. Quand tu es vexé ou énervé par une remarque, soûlé par une personne qui te notifie un point à améliorer, il est probable que cela soit une réaction narcissique. Ce n’est un problème que quand cela prend de grosses proportions, en l’occurrence quand la personne utilise ce trait au quotidien, dans des situations anodines et avec des réactions violentes. Par exemple, une des méthodes fréquentes des narcissiques est d’utiliser les cris et la violence physique pour faire taire la personne qui menace son ego. Technique efficace, car l’interlocuteur, qui craint de se faire écraser, va s’adapter en arrêtant de dire des choses négatives. Cependant, il souffre tout autant et cela brise la relation. Des narcissiques plus subtils vont utiliser des méthodes de manipulation plus socialement acceptables, comme le gaslighting (pour essayer de nous faire croire que notre avis est délirant, voir aussi ici) ou la méthode DARVO (deny, attack, reverse victim and offender : nier, attaquer, inverser victime et agresseur : le narcissique se fait passer pour une victime et s’offusque qu’on puisse avoir un tel avis sur lui, voir aussi ici).
Il existe aussi d’autres entrées dans la violence pour les traits narcissiques. Par exemple, le fait de considérer que l’on a plus de droits que les autres est fréquent chez ces personnes. Ceci entraîne plus de violences, car le narcissique se sent floué dès qu’une relation est équilibrée (car, selon lui, il devrait recevoir plus). D’où des relations malsaines et violentes. Ce droit qu’il s’attribue entraîne aussi plus d’outrepassements de la loi, qui n’est pas censée s’appliquer à des êtres supérieurs comme lui. Un effet que l’on voit fréquemment chez de nombreuses personnalités politiques considérant qu’il faut être intransigeant avec les crimes, sauf avec les leurs.

La psychopathie
La psychopathie recouvre un ensemble de caractéristiques assez larges qui regroupe des points communs forts avec les deux autres aspects de la triade (narcissisme et machiavélisme). On la calcule en général avec une échelle qui prend en compte à quel point une personne tend vers la domination des autres, les manipule et les considère comme des objets. Au niveau affectif, on note des comportements très impulsifs (contrairement au serial killer « de base » toujours présenté comme très réfléchi dans les séries), une incapacité à s’attacher à d’autres personnes et des déficits de certaines émotions, comme la culpabilité ou l’anxiété. Les traits psychopathiques sont les plus associés aux comportements criminels les plus graves comme l’homicide, et cela pour plusieurs raisons.
Premièrement, la plus grande difficulté à se lier aux autres, à ressentir de la culpabilité ou de l’empathie augmente fortement la probabilité d’utiliser des méthodes violentes pour obtenir ce qu’on souhaite. Par exemple, si dans une dispute de couple, tu évites les sujets qui font le plus mal à l’autre parce que tu essaies malgré tout de prendre soin de ton partenaire, une personne avec moins d’empathie, elle, ne s’empêchera pas d’avoir recours à cette violence. Et cela encore moins si elle n’est pas attachée à la personne et n’en a rien à faire de la relation. De plus, ses difficultés à ressentir les émotions comme l’anxiété vont augmenter la prise de risque et le fait de s’engager dans des conflits violents, par exemple en ne fuyant pas un combat avec des couteaux (situation que n’importe qui d’autre fuirait par bon sens).
L’une des caractéristiques les plus prégnantes dans les études sur la psychopathie est que les comportements psychopathiques sont relativement stables tout au long de la vie. Dans le modèle général de la violence, la situation, l’histoire de vie vont venir interagir avec la personnalité pour entraîner ou pas une agression. La personne avec des traits psychopathiques, elle, subira une influence moins grande de ces processus. Par exemple, chez un enfant, tuer des animaux est un signe de trait psychopathique qui peut être indépendant du milieu, contrairement à un enfant qui a des traits antisociaux car ses parents sont violents avec lui, ou à une personne jalouse qui ne dérape que quand elle est en insécurité affective. On voit alors que le comportement psychopathique n’a pas tendance à décliner avec l’âge alors qu’une personne délinquante sans trait psychopathique a tendance à se calmer en grandissant. Ainsi, le risque de récidive chez les personnes ayant ces traits est très important. Une étude menée sur des agresseurs sexuels7 a ainsi montré que 80 % des psychopathes avaient récidivé six ans après leur sortie de prison, contre 20 % des non-psychopathes.
Un trait que l’on retrouve chez les psychopathes, et qui les rend particulièrement dangereux, est le sadisme. Le sadisme fait référence au plaisir que l’on a à faire souffrir l’autre. On n’est pas obligé d’avoir une psychopathie élevée pour avoir des traits sadiques. Par exemple, sur Internet, on voit fréquemment des gens être heureux qu’une personnalité qu’ils n’aiment pas aille mal. C’est un comportement sadique (quelle que soit la justification morale que la personne apporte à celui-ci)8. Associé au manque d’empathie, de lien social et au peu d’émotions ressenties par les psychopathes, cela donne une motivation très forte de leur part à chercher à faire du mal aux autres pour ressentir du positif. C’est fréquent par exemple dans les agressions sexuelles les plus violentes où le psychopathe, incapable de ressentir du positif dans une relation, va le chercher dans le fait de faire excessivement mal à l’autre. Les serial killers sont souvent sujets à cette association entre psychopathie et sadisme.
Contrairement aux personnes narcissiques, qui peuvent souffrir fortement de leur situation (même si elles ne reconnaissent pas que le problème vient d’elles), les psychopathes avec les traits les plus poussés sont assez peu en souffrance, ce qui ne leur permet pas de chercher à changer.
Cependant, trait psychopathique ne veut pas pour autant dire violence. L’histoire de James Fallon est à ce titre édifiante. En étudiant les scanners de cerveaux de tueurs en série psychopathes, et en les comparant à son propre cerveau, ce chercheur américain en neurosciences a découvert de nombreux points communs, et qu’il avait lui-même des traits psychopathiques forts, dont un manque d’empathie et le fait de ne pas considérer les conséquences de ses actions sur les autres. Toutefois, s’il ne montre pas de comportements psychopathiques graves, c’est parce qu’il a, selon lui, une famille qui lui offre un cadre valable, et parce que son orgueil l’a empêché et l’empêche toujours de faire trop de mal. En d’autres termes, il essaie de réfléchir à ce qu’il fait subir à la personne en face de lui, sans que sa motivation soit morale, celle d’être une bonne personne. Malheureusement, de nombreuses personnes avec une psychopathie élevée ne trouvent pas la motivation suffisante pour faire attention aux autres.

Le machiavélisme
Selon l’un des questionnaires sur le machiavélisme les plus connus (FFMI9), le machiavélisme est composé de trois idées principales :
	1. l’« agentivité », c’est-à-dire que, contrairement à d’autres traits où la personne peut être « victime » d’elle-même, comme un narcissique couvert qui protège péniblement son estime, le machiavélisme sous-tend plutôt affirmation de soi, volonté de réussir, confiance en soi, énergie et compétence ;

	2. les intentions antagonistes, qui présentent le machiavélisme comme du cynisme, de l’égoïsme, de l’arrogance et de la manipulation des autres ;

	3. des traits qui vont aider à planifier les actions (dont les actions antisociales), comme la « méticulosité » (ou la « discipline », selon la traduction) ou l’anticipation.


On note ici plus d’actions réfléchies que pour le narcissisme ou la psychopathie. Si l’on caricature, le machiavélisme se rapproche plus de l’homme politique carriériste ou du trader sûr de lui qui veut dézinguer ses collègues que du serial killer ou de la personne qui agresse impulsivement. Néanmoins, on voit dans les études que présenter des traits machiavéliques ouvre la voie à d’autres traits, comme le sadisme. Cela peut donner des agresseurs particulièrement violents, capables de réfléchir à des manipulations socialement acceptables et masquées pour trouver du plaisir à voir quelqu’un s’enfoncer. Leurs techniques sont plus subtiles et donc plus difficilement identifiables.

Le bonus hors triade : l’orientation sociale à la domination
La théorie de la domination sociale est une théorie très connue en psychologie sociale. Elle explique que la plupart des sociétés organisent une structure hiérarchique des êtres humains en fonction de critères qui diffèrent selon les cultures. Pour simplifier, on classe les gens selon des critères arbitraires pour pouvoir ensuite justifier des traitements différents. Des exemples comme cela, on en a un paquet. Les pauvres ne devraient pas gouverner ou décider pour eux car ce sont des assistés qui ne savent pas gérer leur argent (mais bizarrement, quand la classe dominante finit par créer un déficit de plus de 100 % du PIB, on la considère toujours comme apte à diriger). Autre exemple, celui de la ségrégation raciale : on a très longtemps considéré les Noirs comme des sous-hommes pour justifier l’esclavage.
Les chercheurs ont remarqué que chacun était différemment sensible à cette hiérarchie, et que l’on pouvait calculer son adhésion en se basant sur une échelle : l’échelle d’orientation à la domination sociale10. C’est important, car on a constaté que les gens qui ont des scores élevés sur cette échelle sont plus violents que les autres. Comme on l’a expliqué dans le schéma de la violence, l’évaluation de la situation par l’agresseur va venir impacter son comportement violent. Si l’on estime que contrôler sa femme est justifié parce que c’est un groupe social qui mérite moins de droits que les hommes, alors le contrôle sera plus fort et plus violent. C’est par ce biais aussi que la société crée de la violence envers certains groupes plus que d’autres en donnant des billes aux agresseurs pour justifier leur violence. Je le place ici en ajout à la triade noire, car les études lient cette orientation à de nombreuses violences, qu’elles soient individuelles ou sociales.
En conclusion, chacun de ces éléments de personnalité n’exclut pas l’autre, et peut se combiner à un autre pour donner des résultats différents. Par exemple, le « pervers narcissique » correspond à un mélange des trois avec un ajout de sadisme. Ce point est à mes yeux important car les nombreuses études dont je vais parler dans les différentes parties y font souvent référence. J’insiste encore une fois sur l’idée que ces traits ne sont pas des caractéristiques que l’on a ou pas. On a tous, par moments, des comportements sadiques, narcissiques, psychopathiques, dominants ou machiavéliques. Cependant, certaines personnes les ont plus souvent que d’autres ou les contrôlent plus ou moins bien, ce qui va en faire des individus plus violents, en moyenne.
Cependant, si comprendre pourquoi la structure de personnalité peut aider les psychologues et la prévention, il est plutôt important, pour t’aider au quotidien, de savoir identifier les techniques que l’agresseur met en place. Il est quasiment impossible de comprendre complètement quelqu’un sans passer des heures à parler sincèrement avec lui. Que ton agresseur soit un « pervers narcissique », un « antisocial », un « machiavélique » ne change pas grand-chose aux méthodes mises en place.





Quelles sont les techniques de manipulation, et leurs effets ?
Si les violences physiques, les mensonges et les attaques verbales directes comme les insultes sont facilement identifiables comme violences, les tentatives de manipulation sont beaucoup plus subtiles. D’ailleurs, une attaque physique montre facilement une intention négative de l’agresseur alors qu’une tentative d’influence de l’autre ne le montre pas forcément. Par exemple, essayer de convaincre ton frère que sortir avec la serial killer du rez-de-chaussée est une mauvaise idée peut être une tentative d’influence potentiellement positive ! Cependant, si l’on se met à la place de ton frère, comment sait-il si tu tentes de rationaliser pour son bien-être ou pour contrôler ses relations ? Des techniques exposées ici sont clairement à visée de contrôle excessif de l’autre mais d’autres nécessitent plus de réflexion pour être identifiées comme violences. Attention cependant de ne pas exposer tes doutes à la personne chez qui tu identifies ces méthodes, car si elle veut te manipuler, tes doutes sont pour elle du pain bénit. Après avoir détaillé les méthodes de manipulation les plus classiques, on analysera l’effet recherché par les agresseurs, car chaque technique peut être utilisée dans des variantes différentes pour t’influencer. Ces méthodes sont transversales à toutes les problématiques dont je te parlerai par la suite.
Les différentes techniques de manipulation
* Les techniques de régression
Elles sont appelées ainsi car ce sont les techniques de base des enfants, celles qui consistent à répéter bêtement des demandes jusqu’à ce que la personne fasse ce que l’on veut. Face à une personne qui a peur du conflit, qui manque d’affirmation de soi, qui n’en peut plus d’entendre l’autre répéter les mêmes choses, cela peut fonctionner, en particulier pour des parents avec leurs enfants ou des adultes entre eux. Ici, on est clairement au-delà de la notion de consentement. Le « non » ne compte pas, on répète jusqu’à ce que la personne accepte la demande à son insu.

* Les informations floues
Être flou dans son discours est une méthode de manipulation basique particulièrement efficace dans les situations de harcèlement. L’idée est d’utiliser la remise en question et le doute de la victime pour modifier sa vision de la vie. L’exemple le plus commun est le reproche flou (par exemple : « tu es nul », « tu ne travailles pas assez bien », « tu es trop malpoli », etc.). L’intérêt n’est pas de faire un reproche valable, mais simplement de faire douter l’autre de lui-même.

* Le charme
La technique consiste à flatter l’autre et à être aux petits soins pour lui afin d’obtenir ce que l’on souhaite, ce qui peut être signe de gentillesse ou de machiavélisme. La violence dépend de l’intention de la personne qui utilise cette technique, et de l’association éventuelle avec d’autres techniques. Un exemple fréquent de ce type de méthode est de se faire passer pour un « gentil » uniquement face aux personnes dont on attend une faveur sexuelle. Cette méthode est tellement banalisée qu’on la retrouve dans des milieux (comme celui incel11) où l’on considère qu’être gentil devrait être suffisant pour être aimé (alors que c’est juste la base entre êtres humains qui se respectent les uns les autres).

* Les injonctions contradictoires
Elles consistent à perdre la personne dans ce qu’elle doit accomplir au quotidien. Appliquée bêtement, la technique marche très mal. Par exemple, une personne qui te dit de faire ceci, puis l’inverse deux minutes plus tard, va facilement passer pour incohérente. En revanche, il est facile de cacher des demandes contradictoires en passant par du non-verbal. Par exemple, ton boss peut te demander de prendre le temps d’écouter la clientèle, mais t’envoyer un protocole à suivre pour expédier les appels le plus rapidement possible. Selon ses envies, il pourra ensuite te reprocher de ne pas prendre le temps ou de ne pas être assez rapide. Une personne en situation d’injonctions contradictoires est donc susceptible de se faire démonter constamment. Ces injonctions contradictoires sont excessivement fréquentes dans le monde du travail où l’État/employeur peut se débarrasser des choix et des responsabilités en demandant de faire tout et son contraire en même temps.

* Le negging
Cette technique consiste à cacher une insulte (de neg, « négatif ») dans un compliment. Par exemple, en disant à sa conjointe que « sa coiffure est très belle pour une grand-mère » ou qu’elle est « plutôt intelligente pour quelqu’un qui a autant foiré ses études ». En soi, cela reste une insulte mais permet à l’agresseur de se défendre si on lui demande d’arrêter, en rétorquant que c’était un compliment ou une blague innocente, ce qui permet en bonus de dénigrer le ressenti de l’autre en lui disant qu’en plus, il n’a vraiment aucun humour.

* Le retrait d’attention
C’est une méthode pour faire payer quelqu’un qui ne fait pas ce qu’on lui demande. Elle n’est absolument pas illégale et fait très mal. Complètement inutile avec les inconnus, elle est en revanche très violente avec les proches car elle coupe la personne des besoins affectifs et sociaux qu’elle cherche à avoir avec nous. C’est une technique de base dans les familles et les couples pour soumettre l’autre. Couplé avec le charme, cela donne ce que l’on appelle le chaud-froid : on est là pour obtenir ce que l’on veut de l’autre puis on se retire dès que la personne résiste. Le retrait d’attention n’est pas forcément une technique de manipulation. Si ton conjoint te fait la gueule parce que tu le trompes, c’est peut-être un peu logique. S’il s’en va, c’est sans doute juste que le couple est fini. Que le processus derrière le retrait d’attention soit une manipulation consciente, une vengeance déguisée ou une incapacité à gérer ses émotions ne doit pas te détourner du fait que ce retrait peut te faire du mal et te pousser à te soumettre aux désirs de l’autre.

* La pseudo-rationalité
Le but est de se faire passer comme plus rationnel que la personne en face pour la discréditer. Il arrive bien sûr que certaines personnes aient de meilleurs arguments que d’autres, et que certaines soient plus factuelles que d’autres. Il faut cependant différencier la volonté de réflexion et de prise de recul de la volonté de soumettre l’autre. On peut la distinguer de plusieurs façons. Par exemple, personne n’est entièrement rationnel, car même le choix du sujet de la conservation part d’un choix personnel. Si une personne t’explique que ton ami est négatif en mettant en avant plein d’arguments mais sans jamais prendre en compte ses côtés positifs ou en omettant des éléments de contexte (en « oubliant » par exemple de dire que ton ami lui a mal parlé car elle lui avait mal parlé d’abord). C’est ce qu’on appelle un biais de cadrage. On le reconnaît aussi quand la personne apporte de la pseudo-rationalité sur des préférences personnelles comme les goûts ou les émotions, car celles-ci t’appartiennent et ne peuvent être remises en question rationnellement.

* La coercition
Simple à comprendre, la pratique consiste à imposer à l’autre son choix et ses demandes sans aucune négociation possible. Très fréquente chez les parents avec leur enfant, on l’identifie facilement, mais les plus passifs ont du mal à lutter contre. Dans les cas les plus subtils, la coercition prend la forme d’une menace déguisée ou de reproches implicites (par exemple, si ta conjointe dit que tu n’es pas un homme si tu n’as pas envie de coucher avec elle). On peut aussi faire entrer dans cette technique l’abus d’autorité.

* L’abaissement
Plutôt rare (surtout pour les narcissiques), la technique consiste à se rabaisser pour augmenter les chances qu’une personne fasse quelque chose. Elle est assez souvent utilisée par les enfants : c’est le fameux « je ne sais pas faire », pour qu’on fasse à leur place. Elle est en revanche assez peu utilisée par les adultes, mais elle peut être pratique dans le milieu du travail car elle permet de déléguer des tâches à ses collègues sans les rabaisser ou être violent avec eux.

* Les demandes impossibles
L’objectif ici est de mettre en échec l’autre afin de pouvoir augmenter l’emprise qu’on a sur lui. Les manipulateurs intelligents ne vont pas juste demander à l’autre quelque chose d’impossible, car cela serait trop évident. La subtilité vient de la méconnaissance de la difficulté de la tâche par la victime (par exemple : « perds 10 kilos en trois mois sans les reprendre ») ou du fait de profiter des injonctions sociales pour justifier des demandes impossibles (par exemple : « J’aimerais que tu travailles, que tu t’occupes des enfants, que tu fasses le ménage et que tu t’occupes de moi sans être fatigué(e). »)

* La comparaison sociale
En psychothérapie, les normes ne sont pas spécialement source de solutions car on essaie de centrer les individus sur leurs besoins et les stratégies pour en tenir compte, quel que soit leur milieu. Néanmoins, on sait que l’être humain se compare constamment aux autres et base son estime de soi en partie sur l’évaluation de ses différences avec les autres. Le but du manipulateur est alors de créer une évaluation négative de la victime par rapport aux autres. Par exemple, en insistant sur ce que la personne ne sait pas bien faire, comparé à la norme. Cela marche d’autant mieux si c’est fait en public car cela ajoute de l’anxiété et de la honte à la victime, ce qui augmente sa soumission.

* La manipulation de l’entourage
C’est une technique de base dans le harcèlement, notamment lorsque l’on veut mettre en place un bouc émissaire. L’un des moyens de pression fort est d’utiliser le groupe pour avoir un effet sur la victime. On est plus fort à plusieurs que seul. Toutes les techniques précédentes peuvent être employées dans des milliers d’assemblages créatifs pour faire du mal. Par exemple, une personne peut tenter une approche coercitive avec la victime mais charmer les gens autour afin que la victime doute d’elle-même. L’agresseur n’est pas obligé de charmer l’entourage, il peut aussi le rabaisser et jouer sur ses peurs pour augmenter sa force sur sa victime principale. Ainsi, le harcèlement est souvent mené par un groupe composé d’un chef et de suiveurs, qui ne sont pas forcément mieux traités que la victime.
Chez les personnes les plus machiavéliques, cette manipulation peut s’étendre jusqu’aux institutions. Les gens vont instrumentaliser justice, services sociaux, police et gendarmerie pour attaquer une personne.

* Le rejet de la responsabilité sur l’autre
Technique préférée des narcissiques, le but est de dire que l’autre est responsable d’une situation. C’est finalement assez facile car notre existence même a une influence sur les autres, donc on peut toujours reprocher aux gens leur existence. Par exemple, si l’on fait tomber le gâteau, c’est évidemment parce que l’autre regardait la télé et nous déconcentrait. Autre exemple, dans une dispute, tu as forcément une façon de parler plus sèche, des paroles plus blessantes, ce qui donne des billes à l’autre qu’il pourrait utiliser contre toi. Mais cela marche aussi à l’inverse pour se défendre. Si la personne te crie dessus car tu regardais la télé, tu peux aussi lui reprocher de ne pas avoir demandé de couper le son le temps qu’elle sorte le gâteau du four. En mixant cette technique avec d’autres, on obtient le classique DARVO (voir ici) dont le but est de bloquer tout reproche en se faisant passer pour la victime du reproche (voir à ce titre à peu près toutes les célébrités actuelles qui se disent cancelled parce qu’on a voulu émettre une critique sur elles).

* L’humour de dénigrement
On distingue deux formes d’humour dans les recherches. Le premier est celui sur lequel tout le monde s’accorde pour dire que c’est de l’humour : il consiste à briser un schéma mental d’une personne pour provoquer une incongruité qui déclenchera un rire (une personne qui tombe de manière imprévue ou une phrase déplacée par rapport à un contexte). Le deuxième s’appelle l’humour de dénigrement : le but est de faire rire uniquement les personnes de son groupe de référence et de rabaisser l’autre. Évidemment, ce n’est pas très drôle pour l’autre. Ici, il n’est pas question d’être créatif. On peut répéter en boucle la même « blague ». Cela suffit car l’effet recherché est l’écrasement de l’autre, pas la subtilité. On peut donc entendre en boucle des gens dire qu’insulter d’autres personnes (comme quand on répète en boucle le défaut de quelqu’un dans une famille) ou leur donner des ordres (le fameux « va à la cuisine » pour les femmes), c’est de l’humour. Dans un sens oui, selon les études, mais ce n’est pas le même humour que le premier type. Donc la personne qui fait ce type d’humour veut juste s’imposer et t’écraser. Et si tu tentes de la contrer, tu te prendras un autre reproche sur ta susceptibilité. C’est une technique très basique, et facilement identifiable quand on sait qu’il y a « humour » et « humour ».

* Et encore bien d’autres !
On pourrait allonger indéfiniment cette liste des méthodes destinées à t’influencer en négatif. L’être humain est très créatif. Je me suis contenté d’expliquer les plus courantes et celles que l’on a tendance à ne pas remarquer. On pourrait aussi noter des méthodes plus directes, comme le fait de stalker une personne (une forme de harcèlement obsessionnel), de voler ses données personnelles, de la fliquer… Il y a aussi des méthodes qui nécessitent d’en agencer plusieurs, comme la technique du faux choix : elle consiste à « proposer » à la victime soit la soumission soit la méthode coercitive (par exemple, si une personne établit des systèmes où le moindre de tes choix donnera un résultat négatif pour toi, ou si un président méprise électeurs et députés dès que l’on ne vote pas dans son sens). Si l’on prend en compte également les manipulations et les violences de masse comme on le trouve dans les systèmes commerciaux ou politiques, on peut arriver à un bon millier de méthodes de manipulation dont on est victime !


Les effets que le manipulateur va chercher
Chaque technique précédemment décrite peut être utilisée différemment afin d’atteindre des objectifs variés. Il est parfois difficile d’identifier une stratégie de manipulation au quotidien, car on n’a pas forcément l’habitude de les voir, ni le temps de les remarquer. De plus, si la technique est subtile et fonctionne, il est très compliqué de la repérer (puisqu’elle fonctionne). Ici, je te propose donc de partir des effets que le manipulateur recherche car ils peuvent constituer un signal d’alerte interne, qui te rendra alors vigilant lors de tes interactions avec les autres.
* Faire baisser l’estime de soi
Le meilleur moyen pour contrôler et manipuler l’autre est de lui faire comprendre qu’il vaut moins que les autres. Ce qui ouvre la porte à de nombreux problèmes pour la victime : plus d’anxiété, moins de recherche d’aide, plus de honte, plus de soumission, plus de banalisations de la violence subie, moins d’affirmation de soi… On verra que la plupart de ces compétences manquantes et/ou états émotionnels positifs défaillants sont essentiels à son autodéfense. Ce n’est pas pour rien que les agresseurs en font une cible prioritaire. Lorsque la victime a déjà bien été rabaissée, les phrases comme « tu t’en sortiras jamais sans moi », « personne ne peut t’aimer à part moi » ou « tu as de la chance de m’avoir » sont d’autant plus efficaces. L’impact de ces phrases, qui ne passeraient pas au premier rendez-vous, est le signe que le travail de sape a déjà bien fonctionné.

* Détruire le jugement de l’autre (gaslighting)
L’un des autres moyens de bloquer la victime dans son statut de victime est de détruire son jugement. En effet, si la personne a des doutes et se pose des questions sur la relation, alors elle émettra à un moment donné l’idée de se défendre ou de partir. Détruire son jugement peut se faire avec diverses techniques de manipulation : en utilisant le mensonge (et en niant même l’évidence pour faire douter l’autre de sa mémoire), en niant ses émotions, en considérant que son jugement n’est pas fiable (en traitant cette personne de folle, par exemple). Le manipulateur plus subtil va utiliser des heuristiques – des raccourcis de la pensée – disponibles en libre-service dans la société pour appuyer son avis (ainsi que le doute d’une personne peu affirmée), par exemple les stéréotypes genrés. On peut par exemple dire à une femme qu’elle est hystérique quand elle s’énerve pour décrédibiliser son jugement, ou à un homme que, de toute façon, par nature, il est nul, niveau émotions, pour dévaluer son jugement d’une situation.

* Placer l’autre en insécurité affective
Le concept de sécurité affective est peu connu par le grand public alors que, en réalité, 100 % des êtres humains ont ressenti au moins une fois dans leur vie une insécurité affective (plus ou moins grande) et ont eu des comportements liés à celle-ci. Or la sécurité affective est un facteur protecteur de nombreux troubles psychiatriques. Être en état de sécurité affective veut dire que notre organisme considère que nos proches sont assez fiables pour assurer notre survie (en prenant soin de nos besoins fondamentaux : affectifs, sociaux, de sécurité…). Dès que notre système se met à douter, on est en état d’insécurité affective qui va modifier nos émotions et nos comportements. Les réactions les plus fréquentes d’insécurité affective sont l’anxiété de séparation (la peur que les gens disparaissent), l’ambivalence (on s’énerve contre nos proches tout en se sentant coupable) et l’évitement (on s’éloigne de l’autre, affectivement ou physiquement). On a aussi des réactions plus intenses comme l’automutilation (quand la perte potentielle est trop dure ou la personne à laquelle on est attachée est violente), la jalousie ou le contrôle de l’autre (par exemple, quand un conjoint force sa femme à rester à la maison). Pour qu’une relation soit sécure, il faut qu’elle soit durable, prévisible et pertinente, c’est-à-dire adaptée à nos besoins.
Pourquoi l’insécurité affective est-elle un objectif pour l’agresseur ? Premièrement, parce que cela permet de créer des réactions émotionnelles fortes chez l’autre, et ainsi d’utiliser la culpabilisation ou la rationalisation pour l’écraser (comme quand on fait exprès de signifier à l’autre qu’on n’est plus trop sûr de l’aimer afin de provoquer détresse et énervement, pour en retour le lui reprocher). Cela permet aussi de rendre l’autre plus dépendant de nous car une réaction basique de l’insécurité anxieuse est de s’attacher fortement à l’autre, même si c’est malsain. Par exemple, la technique du chaud-froid joue sur le manque de prévisibilité de notre comportement pour induire un attachement insécure malsain. Les personnes en insécurité affective se soumettent aussi plus facilement car les besoins affectifs passent facilement devant d’autres besoins comme l’autonomie. La victime fait ainsi passer les besoins affectifs en priorité en tentant de rendre plus sécure sa relation avec l’agresseur. Manque de bol, il vaudrait mieux fuir et réduire l’insécurité affective autrement (par exemple, avec des amis fiables).

* Isoler l’autre
L’entourage bienveillant est un des facteurs protecteurs les plus importants pour se défendre. Cela permet de conserver une bonne estime de soi, de discuter des problèmes pour que l’entourage puisse nous prévenir des manipulations, de garder un attachement sécure. Bref, cela bloque pas mal les effets néfastes de la manipulation. L’isolement est donc un objectif important des manipulateurs. Cela peut se faire de manière insidieuse et douce par le charme (comme quand la personne nous propose toujours une super soirée en amoureux quand on veut sortir avec nos amis), par le biais d’événements de vie (comme une naissance ou un changement de travail) ou de manière plus violente (par exemple, en dévalorisant nos proches ou en nous interdisant carrément de voir des gens, ce qui est fréquent dans la jalousie).

* Obtenir la soumission/
LE consentement
Si l’on veut garder une victime sur le long terme, on ne peut se contenter de lui mettre une laisse. Cela serait trop voyant et ne couperait pas la personne de son autonomie. L’objectif est donc de ne pas forcer la personne mais de la faire consentir à rester victime. Une phrase récente dit que « le consentement est l’arme des violeurs ». Ce qui est vrai, car on ne peut alors qualifier juridiquement l’acte de viol. Les manipulateurs intelligents cherchent donc à ce que vous consentiez à vous faire victimiser. C’est pour cela que l’on différencie le consentement du « librement consenti » ou du « consentement éclairé ». Selon le milieu, les méthodes vont varier. Un employeur peut faire pression sur le salaire ou l’emploi pour forcer des conditions de travail, alors que dans un couple, des méthodes affectives ou de culpabilisation de l’autre seraient plus mises en avant. Quand on consent à un acte, il faut se demander si on le fait en toute connaissance des implications, librement, ou si l’on sent que notre choix est manipulé.

* Imposer un contrôle financier
L’un des outils les plus efficaces pour notre autonomie, nos besoins et notre sécurité est l’argent. Le moyen le plus efficace de contrôler quelqu’un est donc de contrôler son autonomie financière. Une technique particulièrement utilisée dans les familles car on accepte assez peu qu’un inconnu ou collègue nous dise quoi faire de notre argent. Ce contrôle peut passer par de la coercition (empêcher la personne d’avoir une carte bancaire), le charme (inciter l’autre à quitter son travail en lui disant qu’on va être gentil en la laissant se reposer pendant qu’on bosse) ou en utilisant des normes sociétales (comme quand une femme arrête spontanément de travailler pour s’occuper des enfants).

* Gagner en popularité/estime
Bien que moins important que dans le harcèlement chez les ados/enfants, l’envie de gagner en statut social, en position dans le groupe ou de se jeter des fleurs joue dans les violences que l’agresseur utilise. Cela est possible car, d’une part, la personne violente peut gagner des retours positifs du public témoin, comme les rires des témoins et/ou complices mais aussi car le simple fait de discréditer quelqu’un est un moyen efficace d’augmenter sa propre valeur de soi-même (notamment chez les gens à orientation à la domination sociale forte). En soumettant quelqu’un ou en le rabaissant, on se rappelle ainsi que l’on vaut mieux que lui. Le but du harceleur est parfois d’installer cette idée chez les témoins des scènes.

* Obtenir un avantage
 (les enjeux de pouvoir)
C’est tellement évident que j’ai hésité à en faire un paragraphe… On peut manipuler les gens pour obtenir quelque chose de concret (sans affect nécessairement présent) : poste, tâches, argent, sexe. Petit point notable : dans le monde du travail, on distingue alors la structure d’entreprise officielle (l’organigramme officiel) et la structure officieuse. Cette structure invisible concerne les relations sociales et professionnelles réelles (qui dépassent l’organigramme). Par exemple, le N+2 prend les décisions officiellement mais on sait qu’il est influencé par Patrick de la compta qui, normalement, n’a pas de droit décisionnel sur le licenciement d’un employé. D’ailleurs, Patrick se permet aussi de faire des réflexions sur les vêtements de chacun à l’accueil, alors que cela dépasse largement le cadre juridique du lieu de travail. Je le signale ici car la connaissance de cette structure officieuse permet de mieux comprendre les enjeux derrière notre souffrance et les leviers que l’on a.






PARTIE 2
Les violences dans la sphère familiale


Les violences de nos proches (famille et amis proches) sont plus diverses que les agressions que des inconnus peuvent nous infliger. Premièrement, celles-ci recouvrent des réalités variées selon la relation. Deuxièmement, ici l’absence d’interaction peut aussi être une violence que l’on appelle négligence. Ainsi, pas besoin d’attaquer un proche pour lui faire du mal, ne pas s’occuper de lui suffit. Troisièmement, l’attachement que l’on a pour nos proches change fortement la gestion des relations et des violences, comme on le verra par la suite. Ces violences ont des coûts non négligeables pour les pays, que cela soit de manière directe (factures de santé, perte d’emploi) ou indirecte (absentéisme, perte de productivité de la victime). Dans les pays européens, les violences faites aux femmes de notre cercle nous coûtent 1,9 % du PIB12, un chiffre qui augmente d’autant plus si l’on y ajoute les hommes, enfants et personnes âgées qui les subissent également.
La diversité des situations va alors produire énormément de profils différents que je vais maintenant détailler.
N.B. Pour faciliter la compréhension, les violences sexuelles sont abordées dans la partie 3. Donc si tu subis des violences dans ton couple, n’hésite pas à le lire également, car les violences psychologiques, physiques et sexuelles sont fortement entremêlées dans les couples.



Repérer les profils d’agresseurs
Quatre caractéristiques importantes
Afin d’établir le profil d’un agresseur lors de violences familiales, je me base sur le travail d’auteurs13 qui font consensus et qui proposent de prendre en compte quatre caractéristiques importantes.
* La relation entre agresseurs et victimes
Les violences entre proches dépendent fortement du type de relation qu’ils entretiennent. Les violences conjugales, la violence contre les enfants, contre ses parents, dans la fratrie ou entre amis ne sont pas les mêmes réalités. Or il y a actuellement de gros biais dans la littérature scientifique. Ainsi, les violences conjugales et la maltraitance infantile sont énormément étudiées et l’on sait beaucoup de choses sur leurs conséquences, et le profil des agresseurs. Les violences contre les parents âgés, elles, commencent à faire l’objet d’études plus en profondeur tandis que les violences dans la fratrie sont clairement mises de côté, surtout dans les fratries adultes. Les concepts généraux présentés ici permettent néanmoins de t’aider si ton problème vient de tes frère(s) et/ou sœur(s).

* Le type de comportement
Afin de juger d’une situation familiale, on analyse les comportements délétères. La spécificité des relations familiales est que l’on doit aussi prendre en compte comment les comportements sont interprétés. Par exemple, si un homme refuse de prêter 50 euros à son frère, le premier interprétera la demande comme de l’abus, le deuxième interprétera le refus comme de la violence. De plus, cette interprétation dépend de l’histoire passée et des répétitions d’interactions (qui sont fréquentes avec nos proches). Pour reprendre notre exemple, l’interprétation change selon le niveau de richesse des intervenants et la répétition des demandes de prêt. Enfin, comme évoqué précédemment, l’absence de comportement peut aussi constituer une violence (ici, le fait de ne pas répondre à la demande favorablement ou négativement en l’ignorant peut constituer une violence).

* Les intentions des intervenants
Dans la rue, une personne qui t’agresse a clairement des intentions hostiles, mais ce n’est pas le cas de tes proches. Ainsi, un membre de ta famille peut très bien être agressif avec toi sans s’en rendre compte, par exemple en te répétant cinq fois par jour que tu devrais maigrir. Une agression peut alors émerger d’intentions louables. L’autre point important pour établir le profil d’une agression entre proches, c’est de savoir ce que la personne agressive cherche à tirer de l’agression : le contrôle de l’autre, sa « protection » ou des bénéfices matériels comme de l’argent ou le regard d’un parent qui, mécaniquement, le mettrait en valeur, lorsque la victime – frère ou sœur – est dans une position dévalorisée ?

* Les conséquences de la violence
Les violences intrafamiliales ont des répercussions plus ou moins néfastes selon les individus et l’histoire de la famille. Dans une famille où les paroles violentes sont la norme, les individus ne seront pas du tout touchés par cette violence, contrairement à la « pièce rapportée », qui risque d’en souffrir bien plus. Dans une famille où le repas de famille hebdomadaire est une obligation, cela peut convenir à certains mais être très soûlant pour d’autres, pas assez affirmés pour refuser. Il est ainsi nécessaire de ne pas se focaliser uniquement sur les comportements mais de prendre également en compte les conséquences de ceux-ci car, selon l’histoire de chaque famille, elles peuvent varier énormément. De plus, les comportements violents entre proches pouvant très bien ne pas dépasser le cadre légal (comme dans les deux exemples cités précédemment), il est alors difficile de les identifier comme violence.
Ces quatre points sont à prendre en compte quand tu cherches à comprendre des violences entre proches et dans toutes les autres situations. Voici quelques exemples de profils d’agressions fréquents :
Relation : enfant/parent
Type de comportement : prendre le chéquier et la carte bleue du parent
Intention : prendre de l’argent (l’autonomie financière de l’agresseur est faible)
Conséquence : difficultés financières pour le parent
Ou
Relation : mari/femme
Type de comportement : contrôle du corps de la femme et violences verbales
Intention : reproduction du schéma familial de violence du mari
Conséquence : catastrophique pour les enfants et la femme
Ou
Relation : frère/frère
Type de comportement : dénigrement constant
Intention : volonté de faire mal par plaisir
Conséquence : baisse d’estime de soi de la victime


Les concepts qui rendent les situations de violences familiales uniques
Comme nous venons de le voir, les situations de violences familiales regroupent des réalités extrêmement différentes. D’où la nécessité d’un cadre d’analyse général comme présenté précédemment. Il y a aussi des concepts qui rendent ces situations familiales uniques.
* L’attachement
La différence fondamentale entre tes proches et des inconnus est l’attachement que tu éprouves vis-à-vis d’eux. Le système d’attachement est un système de survie basique dans le monde animal : il nous pousse à rester proches des gens qui prennent soin de nous. Cela explique par exemple pourquoi un bébé de huit mois pleure pour retrouver les bras de ses parents quand un inconnu essaie de lui donner à manger. Ou pourquoi, quand tu rentres chez toi, tu n’as pas envie que ton conjoint ait été remplacé par un inconnu. Il y a aussi le système de caregiving qui te fait t’accrocher aux gens dont tu t’occupes et qui explique notamment que les parents ne veulent pas échanger leur enfant de deux ans pour un autre. Ton bébé ne prend pas vraiment soin de toi mais tu t’accroches à lui quand même grâce à ce système. Le fait d’être attaché à une personne change complètement la façon dont ton cerveau va vivre la relation à une personne. Tu vas par exemple ressentir le manque de la personne, l’envie de la voir, ou encore éprouver un deuil lorsqu’elle disparaît. Cela modifie même ton comportement et la façon dont tu vas gérer la relation.
Dans le cadre de ce livre, une de ces modifications est très importante à comprendre : elle est liée au « biais de progression ». Le biais de progression est un biais humain que beaucoup d’entre nous ont et qui consiste à avoir tendance à privilégier l’établissement des relations plutôt que leur rupture. Pour savoir à quel point cela est crucial, je vais parler des expériences sur les ruptures. Dans un groupe d’étudiants, on a observé que, lorsqu’un couple se sépare, il y a deux chances sur trois pour qu’il tente de se remettre ensemble14. Chez les femmes battues hébergées dans des foyers de protection, le nombre de tentatives de se remettre avec leur conjoint violent est du même ordre. Conclusion : que ta relation soit saine ou pas, ton cerveau aura tendance à vouloir la garder, à cause du système d’attachement. On a d’ailleurs remarqué que l’insatisfaction dans le couple n’était pas le facteur le plus déterminant dans l’envie de partir. Les violences entre proches ont donc cette particularité : tu es capable de les subir longtemps à cause de l’attachement que tu as pour l’agresseur. Si le dicton « mieux vaut être seul que mal accompagné » est connu, sache que tes mécanismes d’attachement ne sont pas du tout d’accord avec ça.

* Le contrôle coercitif
Accepterais-tu qu’un inconnu gère ta carte bleue ? Accepterais-tu de ton collègue qu’il regarde tes messages sur ton portable ? Accepterais-tu de ton chef qu’il te dise quels amis tu dois voir ou pas ? Certainement pas. Eh bien étrangement, on accepte tout cela plus facilement de la part de nos proches. Le contrôle coercitif consiste à contrôler la vie d’un proche par des moyens coercitifs et donc agressifs. Pour cela, toutes les techniques expliquées dans la partie générale peuvent ainsi être utilisées. C’est un concept extrêmement connu dans le cadre des violences conjugales, mais on peut l’étendre facilement aux autres types de violences familiales.
En plus du contrôle coercitif en lui-même, il faut aussi prendre en compte la société dans laquelle la personne évolue. On a remarqué qu’un comportement de contrôle coercitif se met plus facilement en place s’il est valorisé socialement. Si tout le monde pense que la femme ne doit pas avoir d’amis masculins, le nombre de techniques d’isolement de la conjointe augmentera, car il est justifié.
Quand on essaie de dresser le profil des personnes qui abusent du contrôle coercitif, on trouve facilement des personnalités dépendantes : la personne va contrôler l’autre car son système d’attachement a envie de garder cette personne près d’elle. On pourrait penser de prime abord que le système d’attachement nous pousserait à être plus sympas avec nos proches pour les garder auprès de nous mais ce n’est pas le cas : notre système veut juste les garder quitte à les flinguer (au sens figuré comme au sens littéral). Ce chemin peut alors aboutir au meurtre du conjoint, lequel n’est pas en réalité un crime d’amour ou un crime passionnel mais plutôt une revendication de la possession de l’autre qui n’aurait pas le droit d’exister sans nous. On l’observe aussi dans les violences contre les aînés : les individus qui violentent le plus leurs parents sont les personnes les plus dépendantes d’eux (financièrement ou affectivement). On peut aussi trouver des profils sadiques qui vont contrôler l’autre par plaisir de faire du mal mais, le plus souvent, on relie le contrôle à un problème affectif.
La difficulté est que les agresseurs n’ont pas forcément conscience de ce qu’ils font (contrairement à un sadique qui violente intentionnellement son conjoint) car ce contrôle peut être issu d’une histoire familiale normale selon l’agresseur, qui peut d’ailleurs être validée par la société (le nombre de films romantiques dont la relation commence avec tous les red flags de la relation malsaine est important). De plus, les troubles de la personnalité dont une personne est atteinte peuvent l’empêcher d’avoir du recul sur elle (il va par exemple être difficile de convaincre un narcissique que critiquer son conjoint devant tout le monde est une mauvaise idée). Contrairement aux individus qui agressent dans les lieux publics, les personnes violentes avec leur famille n’ont pas forcément de traits antisociaux et ne violent pas forcément la loi. Elles peuvent donc, en façade, être complètement inoffensives. Ceci rend les agresseurs machiavéliques particulièrement dangereux car ils seront alors facilement capables d’utiliser leur entourage pour mieux contrôler la victime.

* L’histoire familiale
Comme signalé précédemment, les violences familiales ne débarquent pas dans une famille en un claquement de doigts. Elles s’insèrent dans une histoire et un contexte familial qui remonte à des générations. Comprendre l’histoire familiale s’apparente donc plus à comprendre un conflit entre pays belligérants qu’à comprendre qui va se faire agresser au hasard dans la rue. Dans ces histoires, plusieurs éléments sont à prendre en compte.
Les schémas
Dans leur définition la plus large en psychologie, les schémas sont les règles et les modes de réaction que l’on a appris. Ils s’ancrent très tôt en nous en fonction de notre tempérament et de notre histoire. Ils façonnent notre personnalité car ce sont ces schémas qui vont déterminer ce à quoi on doit réagir et comment on doit y réagir. La famille intervient dans le fait que ces schémas sont grandement constitués par les personnes à qui on est attaché petit. Ceci est logique : chez le bébé arrivant au monde, sa seule possibilité de survie est de s’accrocher aux gens qui s’occupent de lui et de leur faire confiance sur la façon dont on doit vivre pour ne pas mourir. Le tempérament de chaque enfant va ensuite venir se mélanger à ces règles pour créer des personnalités différentes. Par exemple, prenons une famille où les grands-parents avaient une règle implicite : « Il faut être les meilleurs. » Leur premier enfant va être très stressé par cette règle et développer des troubles anxieux qui vont baisser l’estime de ses propres enfants. Le deuxième, lui, va complètement intégrer la règle avec bonheur, et il sera ravi de faire du sport en ciblant la performance et en s’amusant avec ses enfants sportifs. Le troisième va s’alcooliser pour oublier ses échecs et détruire sa propre famille. Le quatrième va se rebeller contre la règle et partir vivre à 5 000 km de ses parents pour qu’on le laisse tranquille. Chaque individu et chaque famille est unique. Chacune a des règles différentes et privilégie des modes de réaction différents.
En quoi cela influe-t-il sur les violences ? Premièrement, certaines règles vont venir normaliser la violence. Par exemple, si la règle de la famille est : « Les hommes ne pleurent pas », cela va nier toute une partie des émotions de la famille et justifier qu’on envoie balader une partie de la réalité. La famille étant aussi influencée par la société, elle peut édicter des règles de justification de la violence, comme « un enfant ou une femme doivent être matés par des claques », ou bien en banaliser certaines, comme les violences entre frères et sœurs dont on parle très peu. Deuxièmement, les règles et modes de réaction vont se propager potentiellement entre les familles et être reproduits tout le long de la vie. C’est l’exemple de l’enfant battu qui va se mettre à battre son conjoint, ou celui d’une personne victime enfant, qui reste en position de victime toute sa vie. Troisièmement, les schémas peuvent nous rendre carrément aveugles sur ce que l’on subit dans notre famille, ou sur le rôle que l’on joue dans celle-ci.

La systémie
Même si cela n’est pas conscientisé, chaque individu a une place et un rôle particuliers dans sa famille. Le rôle de la systémie est d’analyser ces positionnements, et c’est très important quand il s’agit d’étudier les violences familiales. En effet, on a d’abord commencé à les analyser en dyade, ce qui a été une erreur. Si l’on regarde les violences juste par le prisme de la relation entre la victime et l’agresseur, on passe à côté de nombreuses données du problème. Par exemple, si un enfant adulte est violent avec ses parents âgés car il n’en peut plus de s’occuper de leurs pathologies (Alzheimer), il faut aussi s’intéresser à ce que font ses frères et sœurs. Si un enfant se fait battre par l’un de ses parents, que fait l’autre ? Comme on l’a précisé dans la partie générale, lors d’une agression, il y a toujours un agresseur, une victime et une personne pour arrêter l’agresseur. Passer à côté de ce dernier point empêche de comprendre ce qu’il se passe dans les familles car le fait de ne pas empêcher les agressions dès le départ va venir normaliser les violences et les intégrer dans la famille, d’autant plus que l’on est attaché à l’autre. Pour analyser les violences que l’on subit de la part d’une personne de la famille, il faut donc aussi analyser les dynamiques de chaque membre car cela pourra apporter des solutions potentiellement plus créatives. Je reviendrai sur les problématiques de bouc émissaire dans la partie sur le travail mais il est tout à fait possible qu’une personne dans une famille prenne pour les autres car c’est le rôle qui lui a été attribué, d’où la nécessité de comprendre le rôle de chacun.
Un autre axe de compréhension des systèmes familiaux est l’histoire de chaque dynamique. Si tu as déjà été mêlé dans des histoires familiales qui dégénèrent, tu auras sûrement remarqué ce fait : tout le monde a une bonne raison d’être violent avec les autres, exactement comme dans les conflits armés. Parfois, ces justifications prennent en compte la proportionnalité (un enfant qui abandonne son parent âgé parce qu’il a été battu plus jeune), parfois non (un mari qui insulte sa famille parce qu’un verre a été cassé). Cela doit amener à être vigilant face aux justifications de nos agresseurs (car ils trouveront toujours une raison de nous agresser même si on est parfait), face à nos propres justifications quand on agresse (car on trouve toujours une bonne raison d’être agressif quand on veut l’être) ou quand on ne fait rien.
Enfin, il est également possible de mélanger l’histoire des dynamiques avec les rôles familiaux pour créer des violences inédites que l’on ne retrouve que dans les familles et les guerres, comme la sortie des « vieux dossiers ». Par exemple, on va te traiter de vieil égoïste parce qu’il y a 15 ans, tu n’as pas assisté au spectacle d’école de ton frère. Oui, tu étais égoïste à l’époque mais tu ne l’es plus maintenant, il n’empêche que ce rôle familial a été gardé en tête pour t’agresser. On peut donc mélanger la systémie avec les schémas familiaux pour t’agresser, non pas parce que tu as fauté mais parce que la personne en face projette de vieux dossiers de ce qu’elle a subi. Autre exemple : une personne agressée par ses parents, qui se sent donc persécutée fréquemment, t’attaque alors que tu lui demandais juste le sel. Elle a interprété la demande comme une agression parce que, dans son cerveau, les relations avec les proches ont été assimilées comme violentes. Elle attribue donc facilement le rôle d’agresseur à tout le monde. Devant la complexité des situations en famille, les solutions proposées vont donc être très larges et serviront aussi fortement dans tous les types de violence que tu vas subir.
Pour résumer, les agressions entre proches ont plusieurs caractéristiques qui les différencient fortement d’autres types d’agressions. Premièrement, le fait d’être attaché à l’autre fait que l’agresseur va pouvoir aller plus loin et que la victime va rester ou ne pas se défendre. Deuxièmement, les interactions entre agresseur, victime et gardien ont une histoire qui peut s’étaler sur des dizaines d’années et vont alors normaliser des comportements violents de la part de chacun. Les solutions vont donc prendre en compte ces particularités. Évidemment, ces violences vont être influencées par la domination, le narcissisme, le machiavélisme ou le sadisme. On remarque par exemple que plus une personne a des tendances à la domination, plus elle va écraser ses proches. La différence ici est que la famille va justifier cette domination et que les victimes ont plus de chances de laisser passer des violences qu’elles subissent. Ainsi, la question de départ sera pour beaucoup de victimes : pourquoi j’accepte que mon frère soit narcissique avec moi alors que je ne l’accepte pas de mon collègue ?







Les solutions pour limiter les agressions
Ne pas maltraiter les enfants
On a vu que l’histoire familiale pouvait justifier des violences ou montrer des modèles de vie agressifs. Chaque parent a donc la possibilité de proposer des modèles différents à son enfant. Je ne blâme pas les parents en disant que la violence de la génération suivante est de leur faute car il y a des milliers de facteurs qui font que l’on ne contrôle pas le comportement de ses enfants comme on contrôle un robot. Cependant, on a des leviers au niveau de la famille et au niveau de la société pour diriger correctement les tendances naturellement violentes des enfants. Par exemple, le fait de déclarer que les sévices physiques comme les claques sont illégaux, comme en France. Les études ont en effet montré que les enfants que l’on réprimande physiquement ont plus de probabilités d’être violents avec les autres par la suite ou plus de probabilités d’être victimes car incapables de se défendre (car plus sidérés par la violence). Développer ce point nécessiterait un livre entier.

Adopter les approches systémiques
Le but premier des approches systémiques est d’analyser l’histoire familiale et le rôle de chacun. Elles sont donc appropriées pour comprendre comment des violences émergent dans une famille. Personnellement, je trouve que les visualisations des relations entre les personnes sont ce qui aide le plus les familles (qu’elles soient faites avec des petits bonshommes et des flèches à l’arrache comme j’aime le faire, ou avec des génogrammes très codifiés). Chaque individu est mis à sa place, même les absents, pour observer où les liens créent des violences. Ces cartographies sont souvent accompagnées d’une phase d’écoute des volontés et des problèmes de chacun afin de connaître leurs positionnements comme avec la méthode du panier à problèmes ou celle des croyances croisées. Dans cette dernière, le thérapeute écrit de nombreuses cartes avec des croyances diverses et variées (comme « on m’aime moins que les autres » ou « les gens sont dangereux »). Chaque personne inscrit sur les cartes en quoi la croyance joue dans sa vie, ou pas. Cela permet d’évaluer les croyances qui vont faire dysfonctionner les relations, de les faire découvrir à la famille et potentiellement de proposer des exercices pour changer la situation.
La difficulté de la systémie est qu’elle est plus efficace quand tout le monde est présent. Or, souvent, les agresseurs n’aiment pas ça, car ils comprennent même inconsciemment la position de force qu’ils ont et ne veulent pas changer. Le travail peut néanmoins aider les victimes à identifier leurs points faibles et donc à trouver de meilleurs moyens de se défendre.

Ne pas se montrer complaisant envers les agresseurs
Les violences familiales sont largement banalisées. Parfois, certaines personnes en font même l’apologie comme certains influenceurs qui justifient le fait de donner des claques aux femmes. Autre exemple : les violences entre frères et sœurs sont souvent passées sous silence, les autres membres de la famille pouvant même considérer que la victime est trop « susceptible ». Dans le cadre des violences conjugales, on trouve parfois sur Internet des discours avançant qu’il est sain d’interdire à sa femme de parler à d’autres hommes. Il arrive aussi que des victimes de violences conjugales ne soient pas écoutées par la police, qui considère la situation normale, voire en nie certaines car « de toute façon, un homme victime de violences, cela n’existe pas, et puis les femmes sont un peu hystériques ». Si cette banalisation n’avait aucune influence sur les violences, on n’en aurait rien à faire. Sauf que les études montrent que les pensées qui légitiment les agressions ont une influence importante sur les probabilités d’agression. D’une part, ces pensées vont pousser un agresseur jusqu’au bout de sa logique. Cela va justifier ces violences, ce qui va aussi bloquer les victimes et les gardiens potentiels. C’est un fait dont on reparlera dans chaque agression tellement il est important. Dans le cadre des violences familiales, c’est en partie pour cela que l’on observe plus de contrôle coercitif et d’homicides de la part des hommes car la société et l’histoire fournissent plus de justifications à leurs violences. Les cultures qui imposent un contrôle de la femme par l’homme sont bien plus nombreuses que celles où l’inverse se produit.
Face à ces justifications, il existe deux façons principales d’agir. La première est d’utiliser la communication et l’éducation. Au niveau des enfants, il existe une panoplie de livres et d’émissions qui permettent de s’adapter au mieux au développement de chacun. En ce qui concerne le couple, la notion de contrôle coercitif a permis, ces dernières années, de comprendre ces violences. De nombreuses chansons, témoignages, livres… en parlent maintenant assez fréquemment. En revanche, le sujet des violences dans la fratrie et des violences des enfants sur les parents reste peu couvert (même dans la recherche scientifique). C’est donc à un niveau collectif que l’on peut agir. À un niveau plus individuel, les justifications qu’un agresseur apporte peuvent être bloquées par une autorité plus forte qui pose une limite. Comme quand les enfants qui se cherchent bêtement ont besoin d’être interrompus par les parents pour sortir de la violence, les adultes peuvent réagir de la même manière. Ainsi, quand les violences conjugales commencent à s’installer, on sait que l’intervention des gendarmes ou de la police peut mettre une limite. Cela reste une solution potentielle même si, évidemment, cela ne fonctionne pas avec tous les profils.

Isoler l’agresseur
(en faisant appel à la justice et à l’État)
Souvent, les violences familiales n’atteignent pas un seuil de violence suffisant pour mobiliser la justice. Si ton frère est lourdingue avec toi en te bashant constamment ou si tes parents privilégient constamment ton petit frère, cela n’est pas pénalement condamnable. En revanche, il arrive que les violences nécessitent l’intervention du système judiciaire. Il existe plusieurs mesures dont le but est clairement de freiner l’agresseur. Celles-ci sont extrêmement différentes selon le pays. En France, en voici quelques-unes :
	La curatelle, qui permet à un individu, qui n’est pas en état de se défendre, d’être protégé par un tiers. Par exemple, on peut l’utiliser lorsqu’un parent est atteint d’une maladie neurodégénérative, pour éviter qu’il se fasse ponctionner son compte en banque par un de ses enfants.

	Les mesures d’éloignement, dont le but est de garder l’agresseur loin de la victime : ordonnance sous protection, contrôle judiciaire de l’agresseur. Ces mesures peuvent comprendre l’interdiction d’accéder à certains lieux pour l’agresseur, l’interdiction de contact, etc.

	L’aspect punitif de la justice (peines de prison, amendes…). Malheureusement, même si les peines de prison peuvent potentiellement protéger la victime (difficile d’agresser depuis la prison), leur efficacité sur les taux de récidive est très faible. En soi, l’enfermement ne permet pas à la personne de changer. On essaie alors de créer des programmes qui vont prendre en charge les facteurs statiques (traits de personnalité, pathologies, etc.) et dynamiques (alcoolisme, problèmes de communication, etc.) des agressions.


Si tu es victime ou témoin, il existe plusieurs moyens de contacter les institutions. Dans les situations les plus urgentes, une lettre peut être envoyée au procureur de la République le plus proche de chez toi. Sinon, dans le doute, des lignes d’appel existent (voir les contacts utiles en fin d’ouvrage, ici).

Renforcer l’autonomie de l’agresseur
Dans les agressions entre membres de la famille, il y a un profil particulier : celui de l’agresseur dépendant de sa victime. Cette dépendance peut s’observer dans plusieurs domaines. Au niveau financier, c’est l’un des profils les plus observés dans le cas des violences des enfants envers les parents. On peut expliquer cette agressivité envers la personne qui subvient à nos besoins de plusieurs façons. Premièrement, l’incapacité à s’occuper de soi-même est souvent associée à d’autres difficultés, comme la faible estime de soi. Deuxièmement, il peut exister des relations toxiques dans les familles qui découlent de toute la relation familiale, par exemple des parents qui ont élevé leurs enfants comme des rois, et perpétuent le schéma même une fois leurs enfants devenus adultes. Enfin, le manque d’autonomie financière de l’agresseur le force parfois à vivre dans un environnement qu’il ne supporte pas (comme la maison familiale), ce qui peut augmenter les violences.
Une autre caractéristique que l’on retrouve chez les agresseurs dépendants de leur victime est l’insécurité affective. Devant la peur de perdre l’autre, la personne va alors devenir violente et tenter de contrôler sa victime. C’est souvent le cas chez les personnes utilisant le contrôle coercitif. Ce profil est plus fréquent dans les violences conjugales mais il peut s’observer entre tous les membres de la famille. Plus la société valide ce comportement, plus celui-ci augmente. Dans la violence entre parents et enfants, on peut donner en exemple le choix du partenaire par les parents qui vont systématiquement tenter d’isoler leur enfant d’autres candidats potentiels. Entre frères et sœurs, c’est l’exemple d’une personne dépendante affectivement de sa sœur qui va tout faire pour maintenir ce lien, quitte à ne pas prendre en compte les besoins de cette dernière.
Apprendre aux agresseurs à se sociabiliser ailleurs correctement et à gérer la souffrance liée à la séparation est alors une piste valable. En pratique, c’est plus difficile à mettre en place car les agresseurs justifient souvent leur contrôle. Il est alors nécessaire, comme dit précédemment, de détruire la justification de ces agressions pour qu’il ne reste plus que l’insécurité affective à traiter.

Aider les aidants
La violence intrafamiliale est parfois liée à la trop grande difficulté à prendre soin de l’autre. C’est un enjeu très important dans le vieillissement par exemple, où le conjoint atteint de maladie neurodégénérative peut être extrêmement lourd à gérer pour l’aidant. Selon les situations, des aides peuvent lui être proposées. Il n’y a pas de honte à ne pas rester isolé et à chercher de l’aide. Prendre soin d’un autre est compliqué et cela nous dépasse et provoque des montées de violence en nous. Plutôt que de rester seul et se laisser aller à la violence, autant s’ouvrir à d’autres choix.





Les solutions pour armer les potentielles victimes
Comme je l’ai déjà évoqué, de nombreuses violences familiales ne sont pas répréhensibles par la loi. Il n’y a donc pas d’autre moyen pour se défendre que de fuir ou de riposter. Le problème est que, dans la famille, la fuite est difficilement possible, soit parce qu’il y a ces satanés déjeuners familiaux hebdomadaires, soit parce que l’on est attaché à la personne et que l’on ne souhaite pas briser le lien. Il reste donc la solution de la riposte. Si la personne tient un peu à toi, il est possible que la réponse que tu apportes entraîne une baisse de sa violence. C’est ce que nous allons voir dans cette partie.
Se préparer à briser la relation si l’on est dans l’impasse
Comme je l’ai déjà longuement expliqué, la spécificité des violences familiales est que tu es attaché à la personne en face de toi, ce qui introduit deux biais dans ta façon de gérer la relation. Premièrement, tu as envie que la personne en face de toi aille bien et tu souhaites prendre soin d’elle. Deuxièmement, tu aimerais aussi que la personne prenne soin de toi. Ces deux biais tout à fait normaux entre proches, voire souhaitables, s’avèrent catastrophiques face à une personne violente car cela va t’amener au « syndrome du sauveur » (te sacrifier pour que l’autre aille bien) et au « syndrome de la femme battue » (préférer souffrir près de l’autre que de souffrir de son absence). Ces deux caractéristiques ouvrent la porte à un niveau de violence extrême car la personne sait alors que, quoi qu’elle fasse, tu vas rester près d’elle. Que l’agresseur soit sadique, narcissique ou insécure affectivement n’a pas vraiment d’importance, quelle que soit la raison pour laquelle il agresse, il a sa victime à disposition.
Ces caractéristiques sont importantes à prendre en compte car elles constituent des obstacles majeurs à la mise en place de tout le reste. Je constate dans mon expérience clinique que le problème n’est pas que la personne ne sait pas se défendre mais qu’elle n’arrive pas à se défendre à cause des deux raisons que je viens de donner. D’où cette précision importante : si les méthodes que je vais détailler ci-après peuvent entraîner un changement bénéfique chez ton agresseur, il est aussi possible que tu découvres que la relation n’est pas sauvable. Dans ce cas, il va falloir briser le lien.
Concernant le syndrome du sauveur, il existe plusieurs pistes pour s’en décentrer. Il est nécessaire de se rendre compte que les relations ne sont pas unilatérales. Si l’on dépense des ressources pour un autre adulte en pleine mesure de ses capacités, on peut attendre en retour qu’il en dépense aussi. Si la personne n’en fait pas autant, il est peut-être nécessaire de diminuer les efforts qu’on fait pour l’autre. De plus, on ne sauve pas les gens : on peut les aider à s’en sortir mais cela ne se fait pas sans que l’autre mette en place les bonnes stratégies. Pour éviter de s’épuiser face à un autre adulte, n’oublie jamais ceci : si tu essaies d’empêcher une personne de couler, tu t’épuiseras sur le long terme ; la solution est surtout de lui apprendre à nager par elle-même. Or cet apprentissage est rarement possible car cette personne va mal, pour des raisons multiples. Il te faut baisser ta responsabilité par rapport au mal-être de l’autre. De plus, tu ne pourras plus allouer de ressources à l’autre si toi-même tu te fatigues ; le meilleur signe est donc ton épuisement et ton état mental. Tu n’aideras personne si tu es toi-même en trop grande souffrance. La priorité (même si tu gardes ton syndrome du sauveur) est alors de poser tes limites et d’avoir une vie qui permet de récupérer de ton surinvestissement. Ces considérations générales peuvent te motiver à changer, mais comme le syndrome du sauveur se développe sur des schémas familiaux anciens, c’est souvent plus facile à dire qu’à faire. Dans ce cas, l’aide d’un professionnel de la santé peut être nécessaire.
En ce qui concerne la dépendance affective, le problème survient quand ton système affectif ne voit, comme solution pour combler tes besoins, que ton proche. Or on sait qu’il en existe sûrement d’autres. Par exemple, le développement de ton système d’autonomie peut te permettre de te détacher de l’autre. Plus on se sent capable de gérer seul sa vie, moins on s’investit dans une relation toxique. Souvent, cela passe donc par le fait de découvrir ses propres capacités à se faire plaisir sans le proche, par exemple en développant ses loisirs. Cependant, cela n’est pas toujours possible : il s’agit d’avantage d’une méthode de prévention de la violence car, une fois que celle-ci est installée, c’est plus compliqué. Pour s’en sortir, il faut donc, en premier lieu, se sociabiliser autrement : par les amis, les collègues… Or, bien souvent, les dépendants affectifs ont tendance à laisser tomber leurs amis dès qu’ils se mettent en couple. Ce qui pose problème pour la sécurité du système affectif, qui ne repose plus que sur un seul pilier. Une autre approche de la dépendance affective est liée à l’intolérance à l’anxiété et la séparation : certaines personnes n’ont pas plus de problème d’autonomie, de confiance en soi ou de sociabilisation que les autres mais elles ont des difficultés à gérer leurs émotions négatives, ce qui peut conduire à l’évitement des émotions. Le meilleur moyen de fuir l’anxiété de séparation, c’est de ne pas se séparer. Pour lutter contre ce phénomène, il y a des méthodes spécifiques, dont la thérapie comportementale dialectique, le mix le plus complet pour apprendre à gérer sa détresse émotionnelle. L’un des points essentiels pour te débarrasser de la dépendance affective est aussi de retrouver une estime de toi valable. Dans la thérapie des schémas, le trait de personnalité de dépendance est relié par exemple à l’incompétence. Il est plus difficile de se séparer de quelqu’un si l’on a l’impression que l’on ne peut pas se débrouiller seul ou si on se mésestime assez pour penser que personne ne pourra nous aimer à part notre agresseur. Mais, comme pour le syndrome du sauveur, le problème à résoudre est souvent plus complexe que ce que je viens d’énoncer. D’une part, parce que les schémas de dépendance affective datent souvent de notre construction infantile et, d’autre part, parce que la dépendance affective peut être induite par l’agresseur par toutes les méthodes dont on a parlé dans la partie générale. Dans ce cas, la solution ne repose pas sur une gestion individuelle de la dépendance. La gestion de tes traits de personnalité nécessiterait des bouquins entiers, je t’en propose à la fin quelques références, pour t’aider.

Différencier les faits des jugements
Les violences intrafamiliales sont souvent justifiées par une histoire, des étiquettes que l’on t’a collées et que l’on continue de te coller. Il est même possible que tu les aies intégrées dans ton identité et que tu y adhères. Le problème est que cela crée une énorme faille dans ton système d’autodéfense car tu subis ces étiquettes.
En thérapie, on essaie toujours de différencier les faits des jugements. Les faits sont la réalité, les jugements sont l’avis qu’on a sur cette réalité. Par exemple, si tu vois un tas de vaisselle dans l’évier, dire « tu n’as pas fait la vaisselle » est un fait ; dire « tu es fainéant » est un jugement. Parfois, la différence est plus subtile car elle part de sentiments réels de la personne en face. Par exemple, si tu n’as rien dit quand ton frère attaquait ta sœur, c’est un fait. En revanche, si elle te dit ensuite « tu m’as laissé tomber », c’est un jugement. Qu’il soit partagé ou pas par 99 % de la population, cela reste un jugement car, dans ta tête à toi, tu étais peut-être plus en mode « je ne sais pas quoi dire ».
Différencier les faits et les jugements n’a pas pour but de dire à l’autre « non, tu as tort, tu me juges » car spoiler : tout le monde juge tout le temps toute situation existante. L’idée est que, sans cette différenciation, ta défense et la discussion avec la personne en face vont être stériles. Si l’on abandonne la discussion sur le jugement, les gens vont rester sur leur position qui est justifiée par leurs propres critères internes. On tombe alors dans des discussions sans fin où chacun répète en boucle son ressenti. Si l’on reprend l’exemple précédent, il sera bien plus constructif de parler des faits, en disant par exemple « ça me dérange quand tu ne dis rien parce que je n’ai pas envie de me battre seul ». Personne ne peut nier le ressenti de la personne qui parle (à part un narcissique), il n’y a pas de discussion à avoir sur cette phrase, donc on peut passer à la suite.
Quel est le rapport avec les violences et ta défense ? Si tu laisses la personne te juger alors tu es en position de faiblesse car c’est l’autre qui impose sa propre histoire et tente de te soumettre (intentionnellement ou pas). De plus, un jugement fait plus mal qu’un fait. Un « t’es nul » fait plus mal qu’un « t’as perdu à la pétanque ». Donc quand quelqu’un a un jugement sur toi et que celui-ci a un effet négatif, soit émotionnellement, soit parce qu’il a une influence sur ta vie (comme quand ton frère a dit à tes collègues que tu n’étais pas quelqu’un de fiable), il faut savoir retourner la conversation sur les faits. Par exemple, si ta sœur te dit que tu as toujours été radin, tu peux lui demander : « Raconte-moi la dernière fois où je l’ai été ? » Est-ce que cela va arrêter le jugement ? Pas forcément. En revanche, tu amènes l’autre sur un terrain où tu seras plus à ton avantage car tu le sors de l’histoire qu’il se raconte. La personne en face peut alors se trouver bête, en n’ayant aucun exemple concret, mais aussi t’en donner plein, auquel cas tu seras bien obligé de reconnaître que tu es un gros rapace. Mais ce n’est pas grave, car réaliser soi-même qu’on a un défaut est toujours moins violent que de se prendre sans cesse ce même jugement, infondé, en pleine face, de la part de l’autre.
Certaines personnes ont une connaissance intuitive de la nécessité de différencier fait et jugement. Elles vont par exemple répondre spontanément : « Qu’est-ce qui te fait dire ça ? » quand on les juge. Note cependant que, pour reprendre une personne sur son jugement, chacun a son style. Si tu veux être agressif quand les gens te jugent ou si tu veux répondre en mode le plus rationnel possible, c’est à toi de faire tes tests. En revanche, l’objectif de ramener sur les faits est crucial car :
	1. l’histoire familiale et ses schémas font que les jugements de tes proches peuvent être extrêmement rigides ;

	2. utiliser les jugements, notamment les plus flous d’entre eux, est une technique de manipulation de base utilisée par les sadiques et les contrôlants ; elle sera souvent à l’œuvre dans le monde du travail.



Identifier les signaux d’alerte envoyés par ton cerveau
Comme les violences familiales sont souvent enkystées dans des habitudes de fonctionnement, tu n’es pas toujours en mesure de te rendre compte que tu les subis. Logique : vu que tu as grandi avec un certain modèle de relations, tu acceptes ce modèle plus longtemps. C’est le cas par exemple quand un petit frère reste dans la position de petit frère qui subit son aîné, même à 30 ans. L’un des signaux d’alerte dans ce cas, ce n’est pas ta raison, mais tes émotions négatives.
Les émotions négatives ne sont pas un problème en soi. Elles sont un message de ton organisme quand il perçoit que quelque chose ne va pas. Chaque émotion a sa propre logique. La tristesse peut signifier que tu manques des ressources pour te sortir de ta situation et que tu as besoin d’aide. La colère indique que le monde ne va pas dans ton sens et que l’on dépasse tes limites. La honte est un signe que tu as dépassé des limites morales que tu t’es fixées ou que l’on essaie de te soumettre. La peur t’indique la présence d’un danger.
Bien sûr, ton cerveau peut se tromper et envoyer de mauvais signaux (par exemple, quand tu regardes un film d’horreur, tu n’es pas en danger, ce sont juste des images mais ton cerveau envoie quand même un signal de danger). En revanche, erroné ou pas, ce signal d’alerte mérite d’être analysé car il est potentiellement signe d’une violence subie. Par exemple, la honte, qui est un sentiment que les gens interprètent mal. Dans les théories évolutionnistes, la honte aurait pour fonction de maintenir le statu quo et la domination d’une personne sur l’autre. Dans le règne animal, par exemple, le chien dominé va se mettre sur le dos pour signifier qu’il a perdu et donc va se soumettre à l’autre. La honte serait en partie l’expression humaine de cette soumission. Et il est évident que c’est très pratique pour le dominant car tant que la personne pense qu’elle est une mauvaise personne et que tout est sa faute, tu peux l’agresser comme tu veux puisque, après tout, c’est sa faute. Si tu reprends les techniques de manipulation que j’ai citées au début du livre (voir ici), tu remarqueras que la plupart visent à obtenir cette soumission et cette honte. Quand on utilise la méthode de l’inversion accusatoire, le but est de te rendre responsable du problème. Quand on utilise le gaslighting, le but est de te couper des signaux sains de ton organisme pour te faire croire que tu es malade.
Un autre type de sentiment pouvant signifier une violence d’un proche est celui de ne plus savoir qui on est, d’avoir l’impression d’être perdu, d’avoir changé. Cela arrive quand l’agresseur parvient à mettre deux infos contradictoires dans notre tête. Par exemple, quand il arrive à se faire passer pour la personne qui nous tire vers le haut alors qu’il nous coule, ou quand il arrive à nous faire croire qu’il nous protège tout en nous tapant dessus.
La question, lorsque tu ressens des émotions négatives, est alors de te demander s’il n’y a pas une personne dans ton entourage qui les provoque plus que les autres. Une fois qu’elle est identifiée, tu peux alors te demander si cette personne n’aurait pas un comportement délétère pour toi, ou si ton cerveau n’envoie pas un signal erroné. Pour cela, le plus simple est de chercher d’autres avis car il est parfois difficile de se décentrer de soi.

Ne pas rester seul
Une des techniques principales des personnes contrôlantes est de t’isoler. D’une part, cela leur permet de te rendre plus dépendant d’elles et de te fermer des portes de sortie de la relation. D’autre part, cela t’empêche de confronter des points de vue extérieurs, ce qui leur permet alors d’avoir la maîtrise du narratif de la relation (tu es la mauvaise personne, ce qui justifie le fait d’être agressif avec toi).
Pour te défendre de ce narratif, les ressources extérieures sont une grande aide car elles te sortent de la « propagande » de l’agresseur. Si tu doutes du comportement de tes proches, mieux vaut aller demander à des amis extérieurs à la situation ce qu’ils en pensent. Si tu es peu affirmé, mieux vaut le faire sans en informer l’agresseur potentiel car le moindre argument ou la moindre information extérieurs peuvent potentiellement être retournés contre toi. Il est possible d’utiliser plusieurs méthodes, et il vaut mieux les connaître. On a par exemple le classique : « Oui, mais les autres, ils disent ça parce que ce sont tes amis. » C’est un moyen de décrédibiliser les avis extérieurs en sous-entendant qu’ils sont biaisés. Eh bien oui, les avis extérieurs sont biaisés, mais les avis de l’agresseur aussi. Si on suit sa logique, son opinion n’a alors aucun intérêt. Une autre méthode est d’utiliser les stéréotypes, par exemple en disant : « Mais de toute façon, vous faites toutes ch*** avec ça, les femmes. » Ce qui permet de décrédibiliser d’emblée 50 % des avis extérieurs. On peut aussi prendre les éléments culturels présents pour envoyer balader les proches. Par exemple, en partant du principe qu’on se fout de l’avis de l’environnement extérieur, parce qu’on est l’homme de la maison et que les femmes doivent la fermer.
En résumé, mieux vaut donc chercher des avis extérieurs sans en informer l’agresseur, afin de réduire les risques. Si la personne que tu soupçonnes n’est finalement pas si méchante, le fait de lui cacher ta recherche n’aura pas de conséquences graves. En revanche, faire signe à un agresseur violent que tu doutes et lui donner des infos là-dessus, c’est le meilleur moyen pour qu’il adapte son narratif au doute et augmente sa manipulation. Avoir plusieurs piliers dans sa vie et pouvoir prendre du recul, ce n’est pas une attaque envers tes proches, c’est juste un parachute de sécurité au cas où la personne partirait en vrille. Garde donc tes parachutes, aussi biaisés soient-ils. Si tu n’as personne sous la main, tu as plusieurs lignes de soutien qui te permettent d’avoir des informations (voir numéros utiles, ici). De plus en plus de patients utilisent également des intelligences artificielles pour avoir une décentration sur tous ces sujets. Personne ne te dira la vérité. En revanche, plus tu intègres le narratif de l’agresseur, plus tu vas souffrir, donc autant avoir un contre-pouvoir mental, même si c’est une machine.

Comprendre ta propre personnalité
Si vraiment tu souhaites affiner ta gestion des relations humaines et la compréhension de celles-ci et ne pas juste chercher l’avis des autres, tu peux t’intéresser aux schémas de relation et à ta personnalité. La personnalité est un mélange de ton tempérament de base et de ce que tu as appris lors de ta vie. L’intérêt de comprendre ta personnalité dans le cadre des violences est de pouvoir comprendre qui tu es (pour éviter l’histoire de l’agresseur), tes sensibilités (pour connaître les cordes sensibles sur lesquelles l’agresseur va jouer) et tes modes de réaction préférés (ce que l’agresseur va chercher à contrôler pour aller dans ton sens).
Prenons l’exemple d’une personne qui a un désaccord avec un proche. Ce proche aime avoir raison et dit à la personne qu’elle fait sa Marseillaise en exagérant tout. La personne ayant une histoire compliquée avec son père qui niait ses émotions en lui répétant qu’elle exagérait a appris à exploser pour que son père l’entende. Résultat : chaque fois qu’on met en doute son ressenti, elle dégoupille. Bref, encore une fois, elle explose, l’autre le lui reproche et la personne se flagelle de s’énerver autant.
Situation identique, mais avec une personne qui a du recul sur elle. Comme elle connaît ses points sensibles, elle est apte à repérer que l’émotion monte quand on nie ses ressentis. Elle peut donc avoir une marge de manœuvre avant l’explosion, ce qui va lui permettre de mieux contrôler de son comportement, car elle a alors le temps et la capacité de donner à cette explosion de colère une forme différente. Elle devient alors plus libre par rapport à la personne en face, elle n’est plus victime d’un programme dans sa tête. Elle peut donc, par exemple, assumer d’exploser et ne pas culpabiliser, ou affirmer sa colère sans exploser, utiliser des méthodes d’affirmation de soi (voir ici) pour bloquer la négation de ses sentiments. Bref, elle ne subit plus. Il existe de nombreuses approches psychologiques qui permettent de comprendre sa personnalité, que je te laisse en bibliographie.
Quand tu es à l’aise avec ta propre histoire et ta propre personnalité, tu peux aussi plus facilement réfléchir en prenant en compte celle de tes proches. Si tu as un biais sur la négation des émotions entraînant la colère, la personne en face a elle aussi un biais qui la pousse à chercher à gagner la conversation car elle a appris à nourrir son estime de soi en mode « le but est de faire comprendre à l’autre que c’est lui qui n’est pas la bonne personne ». On peut ainsi faire de la systémie en voyant quelles sensibilités et quels modes activent telle ou telle sensibilité de l’autre, comme le propose la thérapie Imago, qui formalise ce type d’interactions pour mieux comprendre les agressions entre proches. Tu remarqueras qu’ici, on sort de l’idée de distinguer qui gagne ou qui perd, qui est mauvais ou pas, qui a tort ou raison. L’important est de comprendre la personnalité de chacun et comment cette interaction crée un rapport dominant/dominé.

Trouver un terrain d’entente
À partir du moment où tu as pu ramener ton agresseur sur un terrain plus neutre où l’on joue les faits, où tu as signifié que tu n’étais plus d’accord avec certains de ses comportements, il est temps de se concentrer sur ce que l’on fait. Je t’avais prévenu que, dans les disputes avec les proches, les vieux dossiers sont ressortis en boucle. L’un des moyens de ne pas être embarqué dans ces sujets qui datent d’il y a 15 ou 20 ans est de se concentrer sur l’avenir et sur ce que l’on doit faire maintenant. OK, tu as fait une erreur il y a 10 ans et parfois tu es un peu lourd avec ta femme, mais l’important c’est : qu’est-ce que l’on fait de la relation, maintenant ? Quels sont les objectifs du changement ? Combien de temps se laisse-t-on pour changer ? Sur quels critères va-t-on juger du changement ? Souvent, lorsqu’une personne est agressive avec toi et te le signifie, elle peut s’excuser sincèrement mais cela ne règle pas le problème dans le futur. Si tu souhaites arrêter des agressions, tu dois indiquer à l’autre les conditions dans lesquelles tu veux vivre la relation et ce qu’il se passera si ces conditions ne sont pas respectées. Bref, il faut renégocier le contrat implicite de la relation. Plusieurs cas de figure peuvent se présenter :
	La personne respecte tes demandes car elle tient à la relation et s’améliore progressivement. On peut le voir chez des couples débutants où les termes de la relation ne sont pas encore bien trouvés.

	La personne veut réellement arrêter d’être agressive envers toi mais n’y arrive pas. Dans ce cas, il est peut-être temps qu’elle trouve une aide extérieure car sa volonté ne suffit pas.

	Si elle refuse de l’aide ou ne souhaite clairement pas changer les comportements qui t’agressent, vous n’avez peut-être rien à faire ensemble. Rendez-vous ici, au paragraphe « Se préparer à briser la relation ».

	Il est déjà trop tard, tu as remarqué que tes demandes n’atteindront jamais la personne car tu as des années de contrôle coercitif derrière toi et que tu vis avec un narcissique ? Une aide extérieure pour partir doit être envisagée.







Les solutions pour multiplier les gardiens
Sensibiliser aux violences pour agir le plus vite possible
Grâce aux communications de plus en plus fréquentes et aux études sur les violences conjugales, on commence à avoir une idée des comportements qui peuvent énormément te faire souffrir. Par exemple, le violentomètre est un outil qui te permet d’analyser l’attitude de tes proches et de voir si leur comportement est violent envers toi (ou l’un de tes proches). Il a été pensé pour les violences conjugales, mais la plupart des items s’adaptent aussi aux autres relations. Cet outil permet une prise de conscience plus rapide des violences que tu observes et te permet de tenter de les bloquer rapidement. En effet, une personne ne se met pas à être violente d’un seul coup, la violence empire progressivement. Les premiers actes agressifs doivent être repris dès le départ car la probabilité que la relation se dégrade dans de telles conditions est importante.
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Réagir avant le drame
On en arrive au pire, avec le meurtre de la personne agressée, du conjoint en l’occurrence dans le cas des violences conjugales, qui est l’aboutissement de tous les facteurs dont on a parlé précédemment (on a très peu de données sur les meurtres des parents et entre frères et sœurs).
Les chercheurs ont identifié huit étapes avant le meurtre :
	1. Dès le début de la relation, il existe dans la rencontre des indices qui peuvent laisser supposer un danger potentiel. Par exemple, les meurtriers ont des antécédents de violences conjugales. On repère aussi les personnalités narcissiques en testant si la personne supporte la contradiction. Cependant, la violence est parfois masquée en début de relation.

	2. Les premiers mois, la relation ne commence pas directement par de l’abus. En général, on remarque que les relations qui finissent en meurtre débutent de manière passionnelle. Cette passion peut être traître car on la « romantise » beaucoup dans les films. Il y a des phrases marquantes, comme « tu es à moi », qui peuvent être innocentes mais aussi signe de possessivité, d’insécurité ou d’une tendance à la domination et l’objectivation. Les proches de la victime trouvent souvent la relation précipitée, mais le meurtrier comme la victime parlent, eux, de manifestations de passion. Ce qui peut s’entendre, car il y a aussi plein de couples passionnels où les gens ne se tuent pas, mais où la relation commence de la même façon.

	3. Après quelques mois ou années, quand l’agresseur a « sécurisé » sa victime et commence à la considérer comme sienne, débutent les démonstrations de contrôle coercitif. En théorie, c’est dès cette étape que toutes les techniques dont je t’ai parlé doivent être mises en place. Si tu vois que la relation d’un de tes proches monte en violence, préviens-le directement.

	4. À cette étape, le futur meurtrier érige le contrôle coercitif comme un droit. C’est à partir de ce moment-là que la violence devient « normale » dans le couple. Chaque action qui ne va pas dans le sens de l’agresseur est alors considérée comme une offense et doit être punie. On note que la culture va énormément jouer dans la cristallisation des violences car l’agresseur va utiliser l’environnement culturel et l’avis de ses proches pour justifier les violences.

	5. C’est l’escalade progressive des problèmes : le contrôle devient de plus en plus fort. De nombreux couples peuvent en rester à cette étape, source de violences très importantes, avec des sévices physiques. Mais parfois, la relation continue à évoluer avec de nouvelles étapes.

	6. On passe du « je te contrôle » à « je pourrais te tuer ». Ça peut arriver pour plusieurs raisons que l’on voit dans les récits. L’une des plus fréquentes, c’est que le meurtrier perd le contrôle parce que l’autre veut partir. Il préfère le tuer parce que, pour lui, cette personne lui appartient. Cela peut aussi arriver parce que l’agresseur est persuadé que l’autre mérite d’être puni, car ce qu’il lui fait est injuste. La conjointe est souvent traitée de « salope », de « pute », de « fille facile qui fait ce qu’elle veut, qui chauffe les mecs ». Et donc, à force de se répéter ce rationnel, la personne peut penser que sa conjointe mérite la mort parce qu’elle lui fait vivre l’enfer.

	7. C’est la préméditation du meurtre, qui est très fréquente. L’idée que, sous le coup de la passion de l’amour, la personne perd la tête et tue sa conjointe est assez éloignée des réalités. D’ailleurs, avant, on appelait ça « crime passionnel », sauf qu’en fait, ce ne sont pas des crimes passionnels ; ce sont plutôt des crimes de contrôle.

	8. L’étape ultime : le meurtre.


Si l’on reprend les différentes étapes, on voit clairement que, même si les deux premières étapes sont tendancieuses et ne veulent pas forcément dire qu’il y a un risque énorme, dès l’étape 3, qui se situe des mois, voire des années avant le meurtre, on identifie des signes de contrôle coercitif qui risquent d’augmenter avec le temps. Il est donc très important d’identifier ces signes et d’agir en fonction.

Trouver des ressources quand le pire arrive
Si tu identifies quelqu’un qui subit des violences, couper le lien avec cette personne est sûrement une très mauvaise idée. Lui faire du chantage à la relation ne va pas marcher non plus. Imaginons une personne attachée à un individu violent par dépendance affective : tu ne vas pas améliorer son cas en la rendant encore plus insécure quand tu vas menacer votre relation. Le fait de vivre avec une personne violente a de nombreuses conséquences : chute importante de l’estime de soi, peu de moyens financiers, peu de latitude décisionnelle. Les victimes d’agression ont donc moins de ressources mentales, physiques et financières que la norme, d’autant plus quand elles doivent aussi allouer des ressources à la protection des enfants. Le développement d’aides extérieures, comme des foyers, la protection judiciaire ou une assistance sociale, est alors nécessaire pour trouver une porte de sortie.
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PARTIE 3
Les violences sexuelles


Dans la partie précédente sur les violences familiales, il y a un sujet que j’ai mis de côté, notamment quand j’ai abordé les violences dans le couple : les violences sexuelles. Ces dernières années, la communication autour de ce sujet a fortement augmenté. Cela n’est pas plus mal car c’est un problème excessivement fréquent. Les chiffres sont extrêmement fluctuants car ils dépendent des qualifications des faits, qui varient selon les pays ou selon les recherches. Par exemple, si l’on se base sur les chiffres des dépôts de plainte, on arrive à 68 personnes pour 100 00015 qui vont voir la police pour ce sujet, ce qui fait assez peu. Cependant, on note que la plupart des violences sexuelles n’aboutissent pas à un dépôt de plainte et que les statistiques alors affichées par les États sont largement en dessous de la réalité.
Les dépôts de plainte ne rendent pas compte du phénomène, d’autant plus que cela introduit plusieurs biais. Par exemple, ils concernent surtout des agressions sexuelles faites par des inconnus alors que l’on sait que la plupart des violences sexuelles sont commises par des proches. De plus, demander aux gens s’ils ont été violés introduit d’autres biais, car beaucoup ne reconnaissent pas certains actes comme des agressions alors qu’ils en sont (entre autres, faire la tête à son conjoint pour le forcer à accepter une relation sexuelle est une agression). Les études montrent qu’adopter des méthodes aversives pour obtenir un rapport avec une connaissance n’est pas encore bien considéré comme étant un problème, malgré le fait que les conséquences sur le psychisme de la victime restent équivalentes à celles du viol stéréotypé dans la rue, voire pires quand on introduit la notion de trauma de trahison (quand une personne de confiance nous fait du mal, les conséquences psychologiques peuvent empirer).
 
Les chercheurs essaient alors plusieurs méthodes afin de croiser les informations et avoir une vision globale du problème. Lorsque l’on prend des échantillons de personnes dans la population globale, les chiffres sont alors beaucoup plus élevés. Ainsi, dans une étude allemande16, on a demandé à des étudiants si des personnes avaient déjà tenté d’avoir un rapport sexuel avec eux en utilisant des méthodes de manipulation comme la menace, l’insulte, le chantage affectif… Sur cet échantillon de personnes âgées en moyenne de 22 ans, 35 % des femmes et 19 % des hommes ont répondu oui. Plus intéressant, les chercheuses ont demandé aux étudiants s’ils avaient déjà agressé quelqu’un : 13 % des hommes ont avoué que oui pour 7 % des femmes (je reviendrai sur les différences homme/femme juste après, la proportion de victimes étant plus féminine et d’agresseurs plus masculine). Dans la même veine, chez des adultes, au cours des 12 derniers mois, 3,2 % des femmes affirment avoir été violées contre 0,8 % des hommes17. Les chiffres des institutions sont largement en deçà de la réalité.
À noter : l’agresseur sexuel étant souvent une connaissance, la problématique des violences sexuelles recoupe celles des violences familiales (partie précédente), d’où l’intérêt de lire également cette partie. Comme expliqué ci-après, si quelqu’un obtient ton consentement mais sous pression, cela entre dans le cadre des agressions sexuelles, il y a alors aussi intérêt à se souvenir des diverses méthodes de manipulation présentées dans la section générale (voir ici).



Repérer les profils d’agresseurs
Comme expliqué dans le modèle général des agressions, il y a des facteurs qui prédisposent plus ou moins à certaines agressions. Ici, nous verrons ceux qui influencent les agressions sexuelles en particulier. Tu remarqueras qu’il n’y a pas qu’un profil d’agresseur mais plusieurs, amenant à des agressions de types différents.
Les facteurs distaux
* Le fait d’être un homme
Il existe un facteur flagrant dans les agressions sexuelles : la différence homme/femme. Il est clair, dans n’importe quelle étude, que les hommes agressent plus et subissent moins d’agressions sexuelles. La différence varie selon le type d’agression, l’âge des agresseurs/victimes mais reste constamment en défaveur des hommes. Par exemple, dans l’étude allemande précitée, il y a deux fois plus d’hommes agresseurs et deux fois plus de femmes victimes. Dans une autre étude, ce chiffre passe à 1 femme agresseuse pour laquelle on porte plainte contre 49 hommes18. Ce chiffre varie aussi beaucoup en fonction des classifications des agressions selon les pays. Des pays considèrent comme viol seulement la pénétration non consentie, d’autres considèrent comme viol un rapport sexuel obtenu par la contrainte. Dans le premier cas, la plupart des « viols » sur les hommes que l’on force à pénétrer quelqu’un ne sont pas comptabilisés comme « viol », dans le second cas oui. Quels que soient les différences entre les études et leur biais, il est clair néanmoins que le fait d’être un homme est un énorme facteur de risque de violences sexuelles, et que le fait d’être une femme est un énorme facteur de victimisation. On peut aussi ajouter le fait que les violences subies par les hommes sont globalement moins traumatisantes (du moins dans leur façon de les verbaliser).
Les causes de cette différence ne sont pas encore complètement claires mais il est important d’en parler afin de mieux comprendre les agressions, et à quel point elles ne sont pas le fait de « monstres ». D’un côté, on a des hypothèses biologiques. Ainsi, le développement sexué serait à l’origine de la différence, notamment les hormones liées au sexe masculin, comme la testostérone. Il y a des arguments de bon sens en faveur de cette idée : la plupart des affaires dont on parle publiquement sont le fait d’hommes agresseurs, le rapport homme/femme reste en défaveur des hommes quel que soit le pays, et on observe un pic d’agression lors du début de la puberté. Cependant, le bon sens est souvent mis à mal par la recherche qui nous enseigne que le monde est plus compliqué qu’il y paraît. Ainsi, la recherche nous montre par exemple que :
	les agresseurs ont un taux d’hormones sexuées équivalent à celui des non-agresseurs ;

	ils ont les mêmes réactions phalliques que les non-agresseurs (voir les explications un peu plus loin sur la phallométrie, ici, autrement dit à quel point on a une érection face à certains stimuli) ;

	une personne utilisant les hormones pour passer de femme à homme garde globalement les mêmes probabilités d’agression ;

	le pic d’agression observé au début de la puberté disparaît progressivement lors de l’adolescence, mais réapparaît chez les étudiants (et il n’y a pas de pic hormonal).


Conclusion : si différence biologique il y a, elle ne se situe pas au niveau des hormones sexuées. Certains chercheurs s’intéressent alors à d’autres données biologiques comme le cortex préfrontal, responsable du contrôle de soi, mais les recherches ne sont pas encore concluantes.
D’autres théories postulent que c’est la façon dont on éduque les garçons et dont on considère la position sociale qu’on leur accorde qui favorise les agressions. De nombreuses expériences en psychologie sociale montrent que les agressions sont plus acceptées lorsqu’elles sont commises par les garçons et que, si on est aussi conciliants avec les filles, elles deviennent aussi violentes que les garçons. On voit aussi que l’on rattache (indépendamment des réalités biologiques) plus fortement le sexe aux hommes qu’il ne l’est en réalité. Par exemple, on parle de « misère sexuelle » pour les hommes alors que le verbatim des hommes en misère sexuelle porte plutôt sur de gros manques affectifs. Une pression plus forte est mise sur leurs performances sexuelles : s’ils veulent être des hommes (ainsi un homme célibataire ou qui n’a pas d’activité sexuelle est plus souvent classé comme un homosexuel qui se cache). Ces facteurs vont influencer indirectement des profils dont je vais parler plus tard. Un autre facteur à prendre en compte est la position sociale globalement plus élevée des hommes. Or on sait que plus la relation de pouvoir est en notre faveur, plus on a de probabilités d’utiliser des méthodes violentes. Les hommes ayant davantage de postes à responsabilités et plus de moyens financiers, les probabilités qu’ils agressent augmentent logiquement.
Les études concernant les différences entre les sexes dans les agressions sexuelles sont encore faibles. Les chercheurs parlent d’un biais sexiste qui a longtemps joué dans les études sur les violences. On s’est longtemps concentré sur les hommes hétérosexuels agresseurs et les femmes hétérosexuelles victimes, ce qui a biaisé les études. Ainsi, si l’on commence à parler des profils féminins d’agresseuses, les profils d’agresseurs homosexuels sont, eux, encore très peu étudiés. Il n’y a pas de raison que l’on observe de grosses différences dans les types de violences mais je préfère signaler cette absence par honnêteté intellectuelle. Cela ne change pas pour autant les différents moyens de se défendre dont je vais parler, qui peuvent fonctionner indépendamment du sexe ou de l’orientation sexuelle.

* Les croyances sur le viol
Même si, actuellement, on ne sait pas exactement à quel point chacun de ces facteurs biologique, psychologique et sociologique jouent et interagissent entre eux, il existe encore plein de pistes à investiguer, notamment sur l’orientation sociale à la domination et son lien avec les sexes. Il y a néanmoins une variable sociale qui est fortement liée aux agressions, avec laquelle les hommes/femmes adhérent plus ou moins selon les cultures : ce sont les mythes sur le viol.
Dans la littérature scientifique, il y a une donnée en chaque être humain qu’on appelle « l’acceptation des mythes autour du viol » (rape myth acceptance). Plus une personne adhère à ces mythes, plus les chances d’agression augmentent. Les mythes sur le viol sont des affirmations sur les agressions sexuelles dont la recherche a démontré la non-réalité (j’y reviendrai dans la partie des solutions, voir ici).
Tu peux évaluer à quel point tu es d’accord avec ces mythes grâce à l’échelle de l’Illinois (Illinois Rape Myth Acceptance Scale)19. L’échelle catégorise ces mythes en plusieurs thèmes : le viol est une demande de la femme, la négation du viol, l’homme ne voulait pas violer, elle le voulait, elle doit mentir, le viol est un événement rare et déviant. Le questionnaire est adaptable aux hommes car les hommes victimes subissent les mêmes préjugés sur ce qu’ils ont subi. Ces mythes ont des déclinaisons différentes selon les cultures mais sont présents dans un grand nombre d’entre elles à des niveaux divers et variés. Leur importance est primordiale pour comprendre certains profils d’agresseurs.


Les facteurs proximaux
Voyons maintenant les particularités observées chez les agresseurs sexuels qui vont conduire à une agression. Car, après tout, avec la même biologie et la même culture, certains vont agresser et d’autres pas. Le mélange des caractéristiques va donner des profils différents que l’on imaginera par la suite.
* Le manque de régulation émotionnelle et comportementale
L’une des caractéristiques les plus flagrantes des agresseurs sexuels est le manque de compétence émotionnelle et de gestion de soi. Beaucoup d’agressions sexuelles ne sont pas planifiées. On imagine souvent que les violeurs sont dépassés par leurs pulsions sexuelles (ce qui est faux, on le verra plus tard) mais, en réalité, ils sont dépassés par toutes les émotions. Le sexe peut être un moyen de gérer son humeur et ses émotions, comme le stress. On voit alors une hausse des agressions quand une personne atteinte d’un déficit de gestion émotionnelle est stressée ou en colère. Les auteurs notent que ce lien entre sexualité et gestion émotionnelle peut se manifester très tôt, notamment par de la masturbation compulsive. Celle-ci n’est pas forcément un facteur d’agression, elle l’est quand c’est la seule façon de gérer ses émotions. Une autre émotion compliquée à gérer potentiellement est la frustration. C’est la non-gestion de cette émotion qui va amener à mettre en place des méthodes de manipulation pour obtenir le consentement.
Un autre volet est le contrôle de son comportement. Plus on est désinhibé, plus les chances d’agression sont élevées. C’est ici que vont aussi jouer les substances telles que l’alcool, dont l’effet désinhibant est très fort.

* La recherche d’intimité et de contrôle
Cette caractéristique est plus reliée à des problèmes psychologiques importants tels que la solitude, la faible estime de soi, l’impression d’être inadapté ou la paranoïa. Établir des relations saines avec les autres peut alors devenir compliqué. Cela nous remet en question et nous met face à notre culpabilité et nos responsabilités. C’est forcément source de conflit par moments, et la relation peut aussi se finir. L’un des moyens de se protéger de toutes ces difficultés est alors de soumettre l’autre. C’est le comportement typique des narcissiques. Dans ce cadre-là, l’agression sexuelle est un moyen de soumission de l’autre et de conservation du contrôle sur la relation. Ainsi, on voit que, face à la difficulté d’établir une relation saine, on peut rechercher la proximité et la relation affective par un rapport non consentant ou en manipulant l’autre pour avoir son consentement. Cette caractéristique se retrouve beaucoup plus chez les personnes ayant subi de la maltraitance car elles ont appris à se lier aux autres par la violence, ce qu’elles reproduisent plus tard.
À l’inverse de la personne contrôlante par besoin de proximité, on a aussi les personnes contrôlantes par sadisme, machiavélisme, dont le plaisir de la relation non consentie vient de la douleur de l’autre et du sentiment de contrôle. Le contrôle peut aussi s’établir par des normes sociales (comme le mariage forcé dans certaines cultures : le mariage est une institution légale, qui, dans ce cas-là, conduit clairement à des agressions sexuelles) qui vont augmenter les violences dans les sociétés patriarcales où le sexe est un dû à l’homme.

* Les cognitions justifiant les agressions
Les agressions se produisent quand une personne trouve cela « normal », ou minimise les actes en question. On retrouve les mythes autour du viol. Par exemple, un étudiant peut agresser une fille en soirée car elle est en jupe. Selon lui, sa tenue est une justification : « Normal, elle n’avait qu’à pas m’aguicher avec sa mini-jupe. » Dans le cadre du couple, on peut ainsi trouver « normal » que l’autre personne réponde à nos envies sexuelles : « Si elle n’a pas envie, elle n’a qu’à se forcer. » On remarque aussi que les pensées paranoïaques amplifient les agressions sexuelles : elles incitent, entre autres, à voir les relations humaines comme essentiellement violentes, ce qui pousse à des comportements plus violents. Elles s’associent à des stéréotypes sexistes pour amplifier cet effet. Un agresseur peut ainsi penser penser que les femmes sont manipulatrices, qu’elles s’amusent à jouer avec le désir de l’homme et qu’il ne faut donc pas qu’elles s’étonnent qu’on les agresse.
Deux types de stéréotypes sexistes joueraient sur les agressions : le sexisme hostile qui rabaisse carrément la femme, que l’on retrouve énormément dans les violences conjugales et dans le contrôle du partenaire ; et le sexisme « bienveillant » qui prône lui aussi une version dévalorisante de la femme mais en mode « gentil », avec des cognitions du type « je dois subvenir aux besoins de tout le foyer » ou « je dois la protéger ». Ça a l’air sympa comme ça, mais on reste dans l’idée que c’est l’homme qui décide comment les relations doivent se passer. Ce type de sexisme est plus largement en jeu dans les violences dans les jeunes couples. Selon les chercheurs, cela s’expliquerait par le fait que, lors des premiers couples, les jeunes ont plus d’idéaux sur le couple et que, quand ils se rendent compte de la réalité, ils doivent faire face à un gros paquet d’émotions négatives. Car oui, en réalité, la plupart des femmes préfèrent assurer leur sécurité et leur autonomie par elles-mêmes. Cela jouerait moins plus tard car les personnes avec ce type de cognition ont intégré cette réalité.
Des cognitions plus « soft » peuvent amener aussi à des agressions. On a remarqué par exemple que l’on surestimait tous (en moyenne) l’attrait que l’on a sur les gens. En d’autres termes, quand on est en situation sociale, lors d’une discussion, on a tendance à surévaluer notre attractivité (si l’on en croit les études, plus les hommes que les femmes). En soi, cela ne pose pas problème mais, conjugué à un petit côté parano nous disant que l’autre joue avec nous et ne veut pas avouer qu’il est attiré, cela peut pousser à l’agression. La vision du monde de l’agresseur est alors très importante à prendre en compte.

* L’excitation déviante
Dans l’esprit du public, un violeur est une personne déviante qui va agresser car il est dépassé par ses pulsions. Cette vision est un mythe. Les études montrent en effet que les agresseurs n’ont pas plus d’envies sexuelles que les non-agresseurs. Lorsque l’on utilise la phallométrie (à quel point on a une érection face à certains stimuli), agresseurs et non-agresseurs ont les mêmes réactions. En revanche, il semblerait que les agresseurs accordent une importance plus grande au sexe : ils en parleraient plus, y penseraient plus et consommeraient plus de porno. Les chercheurs sont plutôt dans l’idée que le problème ne viendrait pas de l’excitation mais plutôt du contrôle de l’excitation. Cette plus grande importance et ce manque de contrôle de l’excitation peuvent avoir de nombreuses explications différentes : trauma, lésions du cortex frontal, valorisation de son comportement d’agression, manque d’explications sur la maîtrise de soi et du consentement chez les adolescents… Cela va augmenter le risque d’agressions car le sexe va être invoqué dans des endroits où, selon les normes, il n’a pas sa place. Par exemple, un animateur télé va faire des allusions sexuelles dans un jeu ; ou alors une personne va sexualiser une simple discussion, alors que son interlocuteur veut juste des infos pour réparer son toit.


Quelques profils types d’agresseurs
Importance accordée au sexe, problèmes de gestions émotionnelle et comportementale, besoin de contrôle et d’intimité et cognitions agressives peuvent se combiner différemment pour créer des profils d’agresseurs divers et variés. Néanmoins, un agresseur n’a pas besoin de rentrer typiquement dans un profil pour en être un.
* Les profils d’agresseurs masculins
Le premier profil, c’est celui des agresseurs pour qui l’agression est complètement justifiée. Dans les recherches, on les identifie en analysant ce que l’on appelle les « narratifs du crime », c’est-à-dire comment les agresseurs parlent de leurs méfaits. Chez les agresseurs sexuels, on observe deux types de criminels répondant à ce profil. Le premier type correspond à ceux qui se donnent le rôle des « aventuriers intrépides ». L’agression n’est pas considérée comme telle, elle est vue comme une mission, l’objectif d’une aventure dans laquelle ils se sentent investis, courageux. La recherche de l’agression est vue comme un défi, un jeu assez fun (c’est bien sûr le verbatim des agresseurs). Pour cela, ils peuvent mettre en place des méthodes pour manipuler le consentement de l’autre. Un jour, un homme m’avait ainsi dit que rendre sa conjointe jalouse pour qu’elle couche avec lui n’était pas de la manipulation mais de l’influence « normale », car tous les êtres humains s’influencent. Ce type de profil apporte une grande importance au sexe, a de fortes cognitions justifiant l’agression mais pas forcément de problèmes émotionnels ou de contrôle. On peut faire rentrer dans cette catégorie certains pickup artists (experts autoproclamés de la drague, issus de la nébuleuse masculiniste) ou la version moderne des dons Juans. Pour eux, l’obtention du sexe est comme un jeu, sauf que la personne en face n’a pas forcément signé pour jouer à ce jeu-là.
Dans les profils d’agresseurs qui ne considèrent pas l’agression comme telle, il y a aussi les victimes rejetées qui doivent se venger, notamment le classique « mec qui refuse qu’on lui dise non » mais aussi des profils plus inattendus. Par exemple, des personnes aux compétences sociales et émotionnelles très faibles, comme le jeune adulte complètement paumé qui ne voit comme solution que de râler et de faire pression sur sa conjointe pour avoir des relations sexuelles. En version beaucoup plus grave, cela donne le profil de l’incel (célibataire involontaire) qui pense que s’il est seul, c’est la faute des femmes qui se refusent à lui. Il développe alors un statut de victime face aux femmes et, pour lui, la force et la manipulation sont les seuls moyens pour obtenir ce qu’il souhaite. Un cas extrême est celui de Jake Davison, un tueur en masse connu pour des vidéos extrêmement misogynes. Il était capable de diffuser une vidéo disant que ses problèmes venaient de la méchanceté des femmes, puis dans la vidéo suivante, de pleurer en déclarant que les femmes le traitaient bien, qu’il n’avait juste pas l’estime de soi suffisante pour l’entendre. Ce profil d’agresseur peut donc regrouper des hommes ouvertement misogynes rejetant le non-assouvissement de leurs envies sexuelles sur les femmes (comme le mari qui culpabilise sa femme de ne pas coucher avec lui, car selon lui, c’est un dû) comme des individus aux problèmes psychologiques importants trouvant une porte de sortie en voyant les femmes comme un problème (augmentant ainsi les agressions).
Ces deux profils vont augmenter les probabilités d’agression de personnes plutôt proches (ou de personnes rencontrées récemment), comme celle d’un conjoint contrôlant (voir partie sur les violences familiales). Mais le profil de la personne psychopathe agressant les gens dans la rue sans aucun contrôle de son comportement, que l’on voit dans les films et les faits divers, existe aussi. Pour lui, le lien affectif avec la personne n’a pas forcément d’intérêt, le choix de la victime, fait au hasard, étant énormément dépendant des états mentaux de l’agresseur. Ce sont les profils que l’on retrouve en prison et dans les dépôts de plainte. Combiné au sadisme, cela engendre des crimes ultra-violents qui finissent par être analysés dans les vidéos de true crime (documentaires criminels).
On pourrait trouver énormément de nuances dans les différents profils, voire en créer de nouveaux mais ces quatre-là (aventurier, vengeur, contrôlant et distant) permettent déjà de classer et d’avoir un aperçu des processus à l’œuvre derrière les agresseurs (je précise : les agresseurs d’adultes, car les profils de pédocriminels sont encore différents). Par exemple, lorsqu’une personnalité publique accusée de violences lors d’un call-out20 se présente comme « un homme à femmes », un « intrépide », « entraîné par la fougue de la jeunesse », on voit bien se mettre en place le scénario de l’aventurier. Il est fort probable qu’il ait une bonne maîtrise de ses émotions et de ses comportements, mais qu’il décide de passer outre les limites de la personne qu’il a en face de lui, en raison de son niveau d’intérêt sexuel et de ses cognitions distordues. Dans le cadre du viol conjugal, on retrouve plutôt des personnalités contrôlantes ou le conjoint qui se met dans le rôle de la victime. Et l’on peut agrémenter les profils d’autres traits de personnalité, comme le sadisme, qui vont aggraver les violences. Le youtubeur agresseur va ainsi plutôt, par sadisme, proposer une session BDSM (bondage, discipline, soumission, sado-masochisme) que des nudes, afin d’augmenter les conséquences sur la victime. Quel que soit le profil, l’objectif reste de soumettre l’autre à ses envies, sans prise en compte de son état mental.

* Les profils d’agresseurs féminins
Les profils féminins d’agresseurs ont été beaucoup moins étudiés car les chercheurs ont aussi leurs propres biais, en liant souvent sexualité et violence au sexe masculin. Cependant, 7 % des femmes avouent avoir agressé sexuellement quelqu’un un jour, et il faut en tenir compte. On distingue trois profils chez les femmes : les agresseuses explicites qui agressent pour un gain clairement identifiables comme l’envie sexuelle, le gain financier, l’humiliation de la victime ; les codélinquantes qui agressent avec leur conjoint (par besoin de proximité avec ce dernier, les motivations sexuelles sont alors secondaires) et les agresseuses implicites (l’agression n’est pas planifiée mais muée par l’émotion, notamment l’insécurité affective).
Les études étant bien moins nombreuses, il est difficile d’en dire plus mais, globalement, on pourrait résumer les différences entre agresseurs hommes/femmes, d’abord, en disant que les agresseurs féminins auraient un besoin d’intimité et de contrôle plus important en proportion. Ensuite, que certains profils d’agresseurs féminins n’apparaîtraient pas, comme les psychopathes qui agressent au hasard dans la rue, car les agressions féminines se dérouleraient davantage dans la sphère conjugale. Le profil de l’aventurier ne se retrouve pas non plus chez les femmes car le fait de coucher avec plein d’hommes n’est pas valorisé socialement, il n’y a donc pas d’incitation à augmenter ce nombre, quitte à enfreindre la loi.
Quoi qu’il en soit, comprendre les agresseurs reste important car, comme tu vas le voir dans la partie sur les solutions, c’est cette compréhension qui amène à mettre en place des solutions efficaces.






Les solutions pour limiter les agressions
Les recherches sur les solutions pour arrêter les agresseurs sont extrêmement biaisées car elles portent souvent sur les populations carcérales. Elles ne concernent donc que très peu de personnes parmi les agresseurs sexuels. De plus, elles s’intéressent à des profils particuliers, souvent les agresseurs de rue, ce qui écarte un paquet de profils dont nous avons parlé précédemment. Cependant, même si la recherche n’est pas énorme sur ces profils, il existe quelques pistes que l’on continue à fouiller.
Utiliser le recours à la loi
Le recours à la justice et aux programmes de prévention de la récidive figure parmi les solutions les plus étudiées. On a longtemps cru que la rééducation des délinquants sexuels était inutile, mais cela s’explique par des études mal réalisées il y a 50 ans et le fait que les criminels que l’on retrouve dans ces populations sont parmi les criminels avec le taux de récidive le plus important (plus de 80 % pour un délinquant sexuel avec psychopathie). De plus, la confrontation violente et la répression ne fonctionnent pas (réprimander un criminel ne change rien à la criminalité). De même, dans ces études, on tentait absolument d’obtenir des aveux ou la reconnaissance de l’agression de la part du criminel mais, en réalité, le déni n’est pas forcément un obstacle aux changements. On peut, par exemple, bloquer un narcissique dans sa mauvaise foi et l’empêcher de nous agresser, même s’il reste de mauvaise foi.
Avec plus de recul, on observe que le recours à la loi a un effet sur certains profils. Par exemple, le facteur « recherche d’intimité » est sensible aux limites juridiques. Quand une personne cherche un lien fort avec l’autre et que la justice lui dit que les méthodes qu’elle emploie sont illégales, cela fonctionne mieux que sur une personne qui manque de compétences sociales et donc n’a pas d’alternatives à ses agressions. Ainsi, les délinquantes qui y sont sensibles récidivent assez peu.
On a aussi adopté des approches différentes, notamment celle du Risque-Besoins-Réceptivité (RBR). L’objectif est de réduire la criminalité dans une population donnée.
	Le risque : avec l’évaluation du risque, l’idée est d’essayer de déterminer qui risque de récidiver en se basant sur des questionnaires standardisés et les différents facteurs vus précédemment ainsi que sur le niveau de ressources dont on a besoin pour les changer. C’est ce que l’on appelle l’appariement. C’est important car certains profils vont se radicaliser au contact d’autres profils. Typiquement, un individu à faible estime de lui, qui a agressé sa première petite amie et qui est réceptif à la justice, risque pourtant de se radicaliser et d’augmenter son taux de récidive, par « contagion », si on le met dans des programmes intensifs réservés aux psychopathes et aux narcissiques misogynes.

	Les besoins : ils concernent les cibles que l’on doit traiter et doivent donc être adaptés aux différents profils. C’est ici qu’on analyse les divers profils vus précédemment. Étant donné les différents facteurs, les chercheurs pensent que des approches « en module » seraient optimums. Un profil « aventurier », par exemple, n’aurait pas besoin d’un module « estime de soi et compétences sociales ». Et un psychopathe d’autant moins qu’on a remarqué qu’augmenter les compétences émotionnelles d’un psychopathe le rend encore plus dangereux car cela lui fournit encore plus d’outils.

	La réceptivité : l’objectif est d’augmenter les résultats, le bénéfice tiré par les modules. Les chercheurs proposent des indices de réceptivité qui vont devoir être pris en compte par le système pour augmenter celle-ci. Par exemple, on ne parle pas de la même façon à un individu dans le déni qu’à un narcissique ou à une personne atteinte de troubles cognitifs.


De nouveaux modèles de justice émergent actuellement comme la justice restauratrice où l’on intègre la victime dans le processus, mais les retours sur cette méthode au niveau scientifique sont pour l’instant peu nombreux.
Les prochaines propositions de solutions que je vous liste ci-après concernent des modules spécifiques importants du modèle RBR. Cependant, dans l’idéal, ces modules ne devraient pas être appliqués après l’agression mais en prévention de celle-ci.

Traiter les traumas
Tous les agresseurs ne sont pas d’anciennes victimes mais beaucoup des profils présentés précédemment peuvent émerger de maltraitances ou de violences sexuelles. Les personnalités antisociales, narcissiques, contrôlantes, l’intérêt excessif pour le sexe, l’impulsivité et l’insécurité affective sont augmentés par les traumas. Cela est particulièrement vrai chez les agresseuses qui ont un taux de traumas plus importants que les agresseurs. La prévention de ce problème nécessiterait de parler de protection de l’enfance, et donc d’écrire des centaines et des centaines de pages supplémentaires, ce qui n’est malheureusement pas possible dans le cadre de ce livre.

Démonter les justifications et la rationalisation
Parmi les facteurs les plus fréquemment retrouvés dans la violence (notamment la violence sexuelle), on compte les cognitions qui cautionnent l’agression. Concernant les violences sexuelles, il y en a un paquet, à commencer par le fait qu’il a déjà été inscrit, un jour, dans la loi que coucher avec son conjoint21 était une obligation. C’est ici que le travail des féministes s’avère important, car elles sont l’un des meilleurs relais de déconstruction de ces mythes autour du viol. Mais les masculinistes pourraient aussi s’en emparer car ces mythes détruisent également les hommes. Par exemple, on voit que les hommes ne portent pas plainte ou ne se font pas aider à la suite d’agressions, à cause de la stigmatisation liée aux stéréotypes que l’on a sur le viol. On reviendra plus tard sur ces mythes autour du viol dans la partie sur les manières de se défendre (voir ici), car les connaître permet de ne pas se faire gaslighter sur son propre comportement sexuel.
Indépendamment des mythes autour du viol, il est essentiel de contrecarrer toute forme de justification de la violence. Les vengeurs victimes et les narcissiques sont d’ailleurs des pros pour retourner la culpabilité sur la victime. Une autre forme de violence est d’utiliser les stéréotypes sexistes pour soumettre l’autre. Ainsi, les hommes agressés par des femmes expriment que la méthode la plus souvent utilisée est l’humiliation, notamment en les traitant de sous-hommes (« un vrai homme, ça baise, ça refuse pas »). Si l’on simplifie, un agresseur rationalise beaucoup. On trouve toujours des justifications pour dire que ce que l’on fait est « normal » mais, derrière cet apparat intellectuel, il n’y a que la volonté de soumettre les gens à ses envies. En faisant apparaître cette réalité, on peut faire changer un agresseur, à l’exception des psychopathes, pour qui l’autre est une donnée abstraite.

Ne pas être aveugle en tant que pair
L’un des facteurs importants dans les agressions, c’est l’entourage. Or l’entourage est potentiellement constitué de personnes qui partagent les mêmes biais encourageant les agressions. Ainsi, chez les agresseurs jeunes, la mentalité des pairs va fortement influencer la probabilité d’agression et les justifications a posteriori. Par exemple, si tes potes passent leur temps à se demander qui va choper qui à la fête ce soir et ne parlent que de ça le lendemain, la probabilité que l’un d’entre eux profite d’une fille alcoolisée augmente. Cette attitude ne réussit même pas aux hommes, car en réalité, elle renforce le sentiment de solitude et d’inadaptation : on sait très bien que coucher avec quelqu’un lors d’une fête, OK, cela peut arriver, mais dans les faits, c’est très très loin d’être systématique. C’est l’une des raisons pour lesquelles des féministes disent que les hommes font partie de la solution. En guidant les conversations et les groupes, en condamnant les comportements manipulatoires qui produisent des effets de meute, en valorisant la relation humaine d’égal à égal, on peut, par apprentissage social et volonté d’intégration, inspirer pas mal de monde. Inutile pour cela d’utiliser la violence et la confrontation avec l’agresseur potentiel, il s’agit juste de montrer qu’un être de sexe opposé n’est pas un objet sexuel. Cette réflexion peut jouer sur un grand nombre de profils d’agresseurs mais avouons que les sadiques assumés n’en ont sûrement rien à faire du retour de leurs proches. Cela ne concerne pas non plus forcément les profils féminins car on est alors plus dans des problèmes interpersonnels et d’intimité. En revanche, dans une société qui valorise les comportements agressifs des hommes, un peu de contrepoids ne fait pas de mal.

Augmenter les compétences émotionnelles et sociales
Dans la même veine, pour aider les profils les plus perdus, jeunes et qui manquent de compétences, augmenter l’intelligence émotionnelle et sociale semble le plus important. Comme évoqué dans la partie sur les manipulations, certaines méthodes d’agression ressemblent à celles d’enfants de 5 ans. Bouder, insister, insulter l’autre pour obtenir son consentement n’est pas le signe d’une intelligence élevée. Comme pour les traumas, cela nécessite de discuter éducation et intelligence dès l’enfance. Cela bénéficierait autant aux victimes qui ne seraient pas alors agressées qu’aux agresseurs (notamment le profil vengeur/victime qui subissent leurs émotions et la baisse de qualité de vie qui leur est associée).

Adopter le modèle des vies saines
C’est l’une des solutions apparues le plus récemment. Le but est de proposer la vie la plus saine possible. C’est une approche qui permettrait de gérer en même temps énormément de facteurs de risque des agressions. Cela paraît contre-intuitif pour beaucoup de personnes, la punition semblant être la solution la plus logique face à des agresseurs, mais en réalité, elle n’a jamais été l’approche la plus efficace, que cela soit en éducation ou en gestion de la criminalité.
Le principe de ce modèle est simple : aider l’agresseur à aller bien. Un incel est-il vraiment heureux ? Une personne qui ne pense qu’au sexe est-elle vraiment satisfaite ? Quelqu’un qui gère mal ses émotions se sent-il mieux qu’un autre ? Une personne en insécurité affective et contrôlante avec son conjoint vit-elle sa meilleure vie ? Une personne traitant les femmes comme des objets a-t-elle un meilleur tissu social que si elle n’écartait pas 50 % de l’humanité de son carnet d’adresses, et autant d’aides potentielles ?
Questions rhétoriques puisque, mis à part l’aventurier à statut social élevé (et donc impunissable) et les psychopathes sadiques les plus extrêmes (leur paradis est la souffrance de l’autre), la plupart des agresseurs aimeraient profiter d’un autre mode de vie. Il y a plusieurs axes pour améliorer sa vie : des relations stables et satisfaisantes, un réseau professionnel et de bonnes capacités, des objectifs de vie et une vie centrée autour de ceux-ci, des capacités de gestion des problèmes plus élevées, des loisirs plaisants, une hygiène de vie valable, de l’espoir dans l’avenir et une sexualité épanouissante. Les personnes qui réunissent tout cela agressent beaucoup moins que les autres. Je comprends qu’il soit difficile d’accepter d’être « attentionné » avec les agresseurs ou les potentiels agresseurs, mais, alors qu’il faut construire d’autres modèles de justice que la seule punition, ce modèle pourrait tirer tout le monde vers le haut.

Rediriger l’excitation
Il est vrai que l’on peut avoir une préoccupation excitante pour le sexe, des envies fréquentes, voire déviantes selon la norme, mais ne pas agresser pour autant car, comme on l’a vu, l’excitation ne fait pas l’agression. Il est donc possible soit de chercher à avoir une sexualité valable sans agresser les gens (à titre d’illustration, un don Juan n’est pas obligé de mettre en place des méthodes manipulatoires pour coucher avec des partenaires), soit de diriger les sources d’excitation différemment. Par exemple, certaines personnes attirées par les simulations de viol présentes sur des sites pornographiques peuvent diriger leur excitation vers d’autres contenus ou d’autres pratiques consentantes (comme le BDSM consenti). C’est d’ailleurs l’un des principes basiques quand les gens sont attirés par les mineurs. L’idée est de trouver un remplacement aux situations d’agression pour que les agresseurs puissent avoir une vie sexuelle aussi satisfaisante, sans commettre ni crime ni agression. De nombreux pays proposent des numéros et associations pour les aider au mieux.





Les solutions pour armer les potentielles victimes
Maintenant que tu sais comment fonctionnent les agresseurs, nous allons voir comment créer le plus d’armes possible contre eux. De nombreuses situations d’agression sexuelle se passant avec les proches, il te faudra croiser ces méthodes avec celles présentées dans la partie précédente sur les violences familiales.
Connaître la notion de compliance sexuelle
Comme exposé dans la partie sur la manipulation, le meilleur moyen d’agresser quelqu’un est d’obtenir son consentement à l’agression. Juridiquement, cela protège l’agresseur. Du côté de la victime, cela reste aussi catastrophique. Donc, premier point à retenir pour ta défense : même si tu donnes ton accord, cela reste une agression si la personne en face a utilisé des méthodes de manipulation pour l’obtenir. Pour mieux comprendre cela, je vais parler de la compliance sexuelle.
La compliance sexuelle est le fait d’accepter d’avoir un rapport sans désir d’en avoir. Cela existe excessivement fréquemment dans les couples (plus de 90 % selon les études). Souvent, cette compliance n’a pas de conséquences : on n’a pas envie, ça ne se passe pas trop mal et la vie continue. Il est fréquent que des gens en couple ne soient pas toujours sur la même longueur d’onde ou ne le soient pas au même moment, et il y a des adaptations à trouver entre les deux partenaires, quelle que soit l’activité (« Quand est-ce qu’on mange ? » « Qu’est-ce qu’on fait pendant les vacances ? », etc.). La compliance sexuelle rentrerait donc dans le cadre de ces petits compromis que l’on ferait avec l’autre puisque tout le monde n’a pas les mêmes envies (et en plus, les gens sont de plus en plus stressés et épuisés en Occident, ce qui est la cause première du manque de désir). Dans la plupart des cas, les gens décrivent des conséquences plutôt positives à cette compliance. Mais dans 40 % des cas, les partenaires n’en gardent que du négatif : dégoût pour le sexe grandissant, baisse du désir, isolement, diminution de l’estime de soi et fragilisation de la relation. Voilà pour les données de la compliance sexuelle dans son ensemble. Mais les chercheurs notent aussi, parmi les personnes qui rapportent des conséquences négatives, que la compliance a été obtenue, car le conjoint a fait en sorte de l’obtenir. C’est du consentement mais du consentement obtenu dans un rapport de force, que cette méthode repose sur la force (comme dans les agressions dans la rue), qu’elle soit digne d’un enfant (en râlant ou en insistant, comme le jeune frustré), qu’elle consiste à jouer sur les émotions et sur les justifications (comme le vengeur), qu’elle soit plus machiavélique et subtile (comme l’aventurier) ou qu’elle utilise clairement le rapport de force (comme l’homme politique qui demande une fellation en échange d’un logement en HLM).
La question alors n’est pas de savoir si la personne a consenti mais si la personne en face d’elle a utilisé des méthodes pour obtenir sa soumission. Certaines personnes ne se rendent pas compte qu’elles sont agressées car elles y consentent. Donc, si l’on ressent des signes d’une compliance sexuelle négative (voir ci-dessus), se poser la question de savoir ce qu’il se passe avant le consentement ou ce qu’il se passe si l’on refuse est très important.

Connaître les mythes autour du viol pour s’en défendre et ne pas se soumettre
La partie sur les techniques de manipulation (voir ici) pourra t’aider à voir si certaines de ces méthodes sont utilisées contre toi. Il y a cependant des armes supplémentaires employées par les agresseurs sexuels pour obtenir ton consentement, notamment la culpabilisation à cause de la banalisation des agressions sexuelles. Les stéréotypes associés au viol sont l’un des instruments les plus utilisés pour obtenir un consentement, mettre la pression sur l’autre ou culpabiliser les gens qui refusent pour changer leur avis. En connaître quelques-uns va t’aider à te défendre.
« Les viols se passent dans les allées sombres entre inconnus. »
Les données statistiques montrent le contraire. 91 % des agresseurs sont connus de la victime22. Le viol conjugal est donc bien un viol.

« Quand les femmes disent “non”, c’est pour dire “oui”. »
La plupart des victimes ne croient pas directement à cela. En revanche, il existe des versions plus subtiles. Par exemple, après une agression, les victimes vont se demander si elles ne l’ont « pas cherchée », si elles n’ont pas « envoyé des signes » qui ont excité l’agresseur. Or, quand on a envie de quelqu’un, c’est en général assez clair et on se sent bien après avoir couché avec cet individu.

« Si l’on a ressenti du plaisir, c’est qu’on voulait se faire violer. »
Les orgasmes et l’érection sont des réactions physiologiques qui peuvent être présentes, qu’on le veuille ou non. On peut donc ressentir ces sensations même quand on refuse un rapport. Cela n’empêche pas les conséquences négatives de l’agression sexuelle. Parfois, cela les aggrave même car la victime se sent coupable d’avoir ressenti du plaisir. L’idée qu’une personne sera, en définitive, heureuse d’être violée reste un fantasme de violeur.

« Les personnes violées en parlent parce qu’elles n’assument pas, veulent se venger ou recherchent de l’attention. »
Cela arrive effectivement mais c’est un phénomène plus rare que les agressions réelles (5 % des dépôts de plainte seraient faux23). Les fausses victimes savent cependant qu’elles manipulent. Si l’on t’accuse de cela, tu devrais être en mesure de savoir que c’est faux et que tu n’as pas d’intentions cachées.

« Un homme ne peut pas se faire violer par une femme. »
Les hommes victimes souffrent aussi des mythes liés au viol. Certaines personnes nient carrément leur existence. Les méthodes les plus utilisées par les femmes pour violer un homme sont l’insulte et la dégradation, puis vient la force. Les hommes, dans ce cas, ne se font pas pénétrer mais sont forcés à pénétrer.

« Une personne avec qui on a déjà couché ne peut pas nous violer. »
Le viol conjugal n’est pas une violence qui arrive dès le premier rapport sexuel. Il peut mettre des années à se produire et n’empêche pas la violence. Il suffit de comparer cela à n’importe quel autre crime pour comprendre la mauvaise foi de cet argument.

« Il faut de la force et des blessures pour que cela soit considéré comme viol. »
Tout le livre explique le contraire. On peut te soumettre autrement.

« Tu as cherché à te faire agresser (en portant une jupe ou en buvant, etc.). »
L’agression est due à l’agresseur. On peut, au pire, noter le manque de prudence d’une victime (comme quand tous nos amis nous disent de ne pas passer par ce quartier et qu’on le fait quand même), mais, et je tiens à le souligner encore et encore, la responsabilité de l’agression restera le fait de l’agresseur. Cela est d’autant plus vrai lorsque l’on considère les prochains stéréotypes.

« C’est l’excitation qui crée l’agression. »
Comme on l’a vu, les chercheurs montrent que les non-agresseurs ne sont pas moins excités que les agresseurs. Au final, une agression survient quand l’agresseur met en place des méthodes agressives et manipulatoires et ne s’en empêche pas (pour toutes les raisons invoquées dans les profils).

« Si tu ne te débats pas ou ne dis pas non, ce n’est pas un viol. »
Un viol ne se passe pas forcément comme dans les films. D’abord parce qu’on peut être paralysé face au danger comme un petit lapin devant les phares d’une voiture, et ensuite parce que, comme on l’a vu, on peut très bien obtenir le consentement de quelqu’un sans exercer aucune force.
Connaître ces mythes ne te permet pas de bloquer directement un agresseur. En revanche, cela va t’aider à ériger un bouclier contre les attaques mentales de l’agresseur, dont le but est de jouer sur ta culpabilité pour te soumettre. Tous ces mythes n’ont d’ailleurs qu’un objectif : que tu te soumettes aux envies sexuelles des autres. Si tu les écoutes, tu es foutu. Par exemple, pour les femmes, tu acceptes de coucher facilement : c’est normal qu’on te viole car tu aguiches. Tu n’acceptes pas de coucher : c’est normal qu’on te viole car tu frustres l’autre. En protégeant ton estime de toi, tu auras déjà l’esprit plus clair soit pour fuir les personnes qui essaient de te soumettre, soit pour contre-attaquer.


Se mettre aux sports de combat
Dans l’introduction, je disais que la violence est une stratégie de vie de base dans le règne animal. Est-ce qu’elle marche contre les agresseurs sexuels ? Une étude a montré que oui24. Elle porte sur le programme WomenStrength, basé sur 10 heures d’apprentissage de self-défense au sein d’une communauté. La moitié du programme consistait à donner des informations sur les agressions (comme dans cette partie) et des cours d’affirmation (comme dans la partie sur les violences familiales) ; et l’autre moitié proposait des exercices apprenant à donner des coups, des clés (pour immobiliser l’autre) et des clés de fuites (pour s’échapper quand on est bloqué). Durant l’année qui a suivi les cours, le taux d’agressions subies au sein de cette communauté a baissé de moitié et le nombre de viols est passé de 4 % à 1 %.
Le grand public propose rarement ce genre de solutions pour les viols à cause des stéréotypes qui y sont liés (l’agresseur est forcément un psychopathe, homme, et violent, qui va agresser une pauvre femme fragile ou qui le cherchait bien…). Cependant, de nombreux éléments peuvent expliquer à quel point être apte à la violence protège d’une agression.
	Les gens sous-estiment la capacité d’une femme à se défendre et se sortir d’une situation. Il y a un avantage clair et net pour le sexe masculin en matière de force physique mais celle-ci est très variable (on rappelle que la deuxième solution utilisée par les violeuses est la force) et dépend aussi des techniques que l’on connaît.

	Les gens imaginent les agressions comme des combats dans un ring mais la plupart des profils de violeurs n’ont pas recours à la force et la force (même faible) peut lui signifier d’arrêter. Est-ce que ton collègue qui tente de te culpabiliser va continuer de le faire après avoir pris une tarte dans la figure ? Est-ce que le gars qui essaie de te toucher car il pense que tu es assez bourrée pour tenter le coup va continuer après une bonne claque ? Est-ce que ton conjoint va insister si tu lui as dit non et qu’il se prend une bonne torsion du poignet ? Non, beaucoup arrêteront. Bien sûr, cela ne marchera pas sur tous les profils. Dans certains cas, cela entraînera même une escalade de violence (comme avec un conjoint contrôlant maltraitant) mais cela fonctionne sur de nombreuses personnes qui essaient de te manipuler. Alors, oui, en contrepartie, la personne va tenter de te faire passer pour un taré mais il y a moins de conséquences à cela que subir un viol.

	Pour éviter l’effet sidération du petit lapin, il est nécessaire d’être préparé à la violence. Face aux dangers, l’individu a trois réactions de base : la fuite, le combat et le blocage. Toutes ont une utilité dans le règne animal : le blocage permet par exemple à la proie de se faire passer pour morte. Dans le cadre des agressions sexuelles, le blocage a les conséquences les plus néfastes, globalement. Pour ne pas passer en mode sidération, le cerveau a besoin de savoir ce qui est en train de se passer et d’avoir les armes pour réagir. On sous-estime souvent l’effet que la violence a sur nous. Dans les sports de combat notamment, il n’est pas rare de voir un débutant se figer pendant quelques secondes après un coup (même peu fort), faire la tortue, fermer les yeux. Ce sont des réflexes de défense assez inefficaces face à un adversaire humain. On apprend donc à réagir le plus efficacement possible face au danger. L’agression sexuelle n’est pas une situation de combat mais il y a des points similaires et être préparé à réagir à certaines agressions par l’apprentissage de la défense physique est alors utile.


Il existe de plus en plus de cours de boxe militante, dont l’un des buts est l’apprentissage de la violence par les victimes. L’objectif n’est pas de se venger ou d’aller éclater des agresseurs dans la rue, mais de sortir du statut de victime potentielle et de la culpabilité. Certaines personnes pensent que l’on devrait éduquer autant les hommes que les femmes pour faire baisser toute violence. Cependant, comme on l’a vu au long de cette partie, on apprend aussi souvent aux femmes à se soumettre aux envies des autres. Penser que l’on va arriver à diminuer le niveau de violence à zéro dans le monde est utopiste. Donc, peut-être doit-on aussi apprendre la violence aux personnes qui en auront besoin pour se défendre au lieu de les éduquer à se soumettre ? Ainsi, on retrouve encore comment les stéréotypes vont nous pousser à subir. En considérant que les femmes sont bien éduquées et sociables et que les hommes sont la source de violence, on empêche les hommes comme les femmes de trouver des stratégies de défense efficaces.

Expliciter le cadre
Les relations humaines font l’objet de contrats implicites. Par exemple, ce n’est pas explicite, mais j’attends que quelqu’un me regarde et me dise bonjour quand il entre chez moi, et s’il ne le fait pas, je vais être désagréable. Or nous n’avons pas signé de contrat écrit pour fixer la relation. Même si nous ne nous en rendons pas compte, nous avons plein de règles internes qui vont nous faire juger une relation. Certaines sont partagées par ta communauté, d’autres sont fluctuantes, certaines dépendent de ton histoire personnelle. Les mythes autour du viol, entre autres, sont assimilés par assez de monde pour créer des règles implicites qui vont mener à une agression. Une personne qui a intégré que payer l’addition lui ouvre aussi le droit à une relation sexuelle va forcément avoir plus de probabilité d’agresser son partenaire. On ne peut pas s’attendre à ce que quelqu’un sache exactement quelles sont nos règles. On ne peut pas s’attendre à ce qu’une personne les respecte toutes (à part si on est contrôlant). On ne peut pas s’attendre à ce que les règles de l’un et de l’autre s’assemblent parfaitement et ne créent pas de conflit dans la relation. Les conflits dans une relation peuvent même être sains s’ils permettent d’expliciter les règles de chacun et de trouver un compromis qui va rendre les deux plus heureux.
Pourquoi cela est-il important pour les agressions sexuelles ? Car de nombreuses règles implicites vont mener à des agressions, mais aussi parce que certaines agressions se passent dans les relations de flirt ou de couple où la négociation des règles de la vie sexuelle n’est pas explicite. Les chercheurs parlent de compliance sexuelle, mais on ne passe pas pour autant devant un notaire qui détermine où, quand et comment on va coucher ensemble. Cela se fait au feeling dans la plupart des couples. Sauf que ce feeling, selon les études, est en défaveur des femmes qui se forcent plus en début de relation, et donc subissent plus d’agressions (au fil de la relation, la compliance sexuelle est plutôt égale dans le couple sain). De plus, le feeling est influencé par l’état mental de l’autre, le nôtre, le rapport de force dans le couple, etc. Dans un bon nombre de situations, on peut laisser tomber. À la limite, si une fois par mois, on regarde un navet pour faire plaisir à notre conjoint, pas la peine d’en parler. Mais à partir du moment où la relation fait souffrir l’une des personnes, il vaut mieux jouer cartes sur table. Les relations sexuelles étant potentiellement une source de souffrance importante, il va falloir expliciter les règles. Prenons l’exemple d’une personne en couple avec une autre personne qui a beaucoup de libido. Les deux se calent mal et, même si la personne avec pas mal de libido ne manipule pas l’autre et ne râle pas au moindre refus, elle n’aime pas cette relation où il n’y a pas assez de sexualité. Cette situation peut poser un problème de couple. Et si l’on ne veut pas rentrer dans une situation malsaine où un rapport de force va s’installer entre les deux, il vaut mieux clairement poser la question de ce que l’on fait pour que toutes les deux aillent bien : quel est le rythme à trouver ensemble ? Comment chaque personne peut trouver son équilibre ? Est-ce qu’il ne vaut pas mieux qu’on se sépare ?
Cette discussion ne peut se poser calmement que quand le rapport de force est égal. Si par exemple, une personne du couple est en dépendance financière, sous le contrôle de l’autre, et a une faible estime d’elle, alors la discussion sera biaisée. Cette discussion ne peut fonctionner aussi que si l’autre souhaite poser le cadre (ce que l’on peut vouloir éviter de plein de façons différentes). Dans ce cas, as-tu envie de rester avec quelqu’un qui ne veut pas trouver de compromis ?
Afin que le rapport de force soit égal, il manque encore deux points dont on doit parler.

Réduire la dépendance et les manques affectifs
Tenir tête à l’autre, se défendre, poser le cadre au risque que l’autre ne l’aime pas, ce n’est possible que si l’on accepte que se défendre puisse faire fuir l’autre. Si tu cherches à avoir une relation saine, le faire fuir est une bonne chose, car cela veut dire que tu chasses les gens qui n’ont pas envie de respecter tes limites. En revanche, c’est beaucoup plus difficile quand tu es en état de dépendance affective. Car pour les personnes dépendantes, briser le couple risque d’être plus violent à court terme que de subir les agressions. On reste alors accroché à la personne malgré le mal qu’elle nous fait et on refuse de mettre en place une défense par peur de perdre la relation (logique, les défenses notées ici ont pour but de faire fuir l’agresseur). Les manipulateurs utilisent d’ailleurs cette dépendance et l’augmentent avec des techniques particulières. Baisser l’estime de soi de l’autre, augmenter l’insécurité affective, lui faire perdre confiance, jouer au chaud-froid sont des bons moyens de le faire et soumettre alors la personne. On arrive ainsi à ce qu’on appelle une situation d’emprise. Dans ce cas-là, il n’est même plus besoin de manipuler beaucoup la personne, elle est trop dépendante. Ce type de situation se retrouve énormément dans les violences conjugales, on en parle donc plus en détail dans la partie sur la famille (voir ici).
Sur le même thème, on a la version « pas en couple » du problème : lors d’une fête, une personne en manque affectif peut avoir « le radar à personnes peu recommandables » qui fonctionne mal. Elle a tellement l’habitude d’être maltraitée et de se considérer comme inférieure qu’elle estime avoir déjà de la chance qu’une personne lui donne des miettes d’attention, même si cette personne est un enfoiré. Et si celui-ci lui montre un peu d’attention, ce n’est peut-être pas si grave s’il l’agresse, puisque de toute façon, elle ne mérite pas d’être avec quelqu’un qui la respecterait. L’estimation de sa valeur est donc déterminante dans le fait que l’on va accepter ou pas de se faire agresser (voir la partie sur la famille pour le gérer, ici).

Ne pas rester seul
Je rappelle enfin la règle essentielle présente dans chaque partie de ce livre : à la moindre phrase que tu lis qui te fait penser à ta situation personnelle, parles-en à quelqu’un. Il est beaucoup plus difficile de réfléchir à ce que l’on vit quand on est la tête dans le guidon, d’autant plus que le guidon est dirigé par des manipulateurs.
La question est de trouver les interlocuteurs les plus aptes. Si tu connais des personnes bienveillantes envers toi, qui ne te jugent pas, confie-toi à elles. Elles n’auront pas forcément de solution mais leur avis permettra peut-être de te décentrer des manipulations des agresseurs.
Si tu es isolé, des associations peuvent te proposer de l’aide et te donner accès aux réseaux les plus importants près de chez toi (voir ici). Si la situation est trop complexe, l’aide de professionnels sera alors nécessaire. Par exemple, si l’agression est liée au problème neurologique de ton conjoint, il faudra avoir recours au système médical et social. Si tu n’arrives pas à t’empêcher d’aller vers des agresseurs malgré ta volonté, un psychologue peut t’aider (ou tes amis quand tu sors en soirée). Si tu es en couple avec un agresseur, il existe des dispositifs spéciaux que l’on retrouve selon les pays chez les policiers ou les assistants sociaux. Quel que soit le problème, on est plus fort à plusieurs.





Les solutions pour multiplier les gardiens
Comme dans les autres parties, la solution principale pour multiplier les gardiens est de lire ce livre puis de l’offrir à tes proches pour les sensibiliser aux violences, les aider à réagir avant le drame et trouver des ressources quand le pire arrive.
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PARTIE 4
Les violences au travail


Selon le rapport de l’Organisation mondiale de la santé (OMS) sur la santé mentale paru en 2022, les travailleurs font partie des personnes à risque de violences qu’il est nécessaire de protéger. Les violences dans l’environnement professionnel existent que l’on soit en bas ou en haut de l’échelle. Et il est important de les prendre en compte, même si tu es un manager qui veut presser ses employés comme des citrons. Une personne subissant des violences fait en effet davantage d’erreurs, elle cumule plus d’absences et d’arrêts maladie, elle est aussi moins productive. Presser les citrons, c’est une chose, mais il ne faut pas oublier que les citrons, d’abord, ça se cultive. Les violences au travail ont en effet un coût énorme pour tout le monde : pour les victimes, pour l’entreprise et pour l’État, avec, pour chacun, davantage de dépenses de santé et moins de revenus. De plus, ces violences peuvent vite dégénérer et impacter toute l’entreprise. Il existe en effet des cercles vicieux particulièrement néfastes : un employé est harcelé, il se met en arrêt ; ses collègues devant travailler davantage, ils s’en prennent à lui, ce qui l’incite à se mettre de nouveau en arrêt ; les autres s’épuisent, se harcèlent entre eux et se mettent tour à tour en arrêt.
Je t’invite également à noter un point important : en français, les mots manquent de diversité quand il s’agit d’évaluer les violences interpersonnelles dans le monde du travail. La plupart d’entre elles se retrouvent englobées sous le même terme de harcèlement. Dans la littérature anglophone, on les classe différemment :
	Harassment (harcèlement) désigne des violences répétées sur une personne.

	Bullying fait plutôt référence à l’abus de pouvoir. Le harcèlement est alors dirigé vers une personne en position de faiblesse par rapport à l’agresseur.

	Mobbing est le terme utilisé pour nommer la violence « horizontale » d’un groupe d’employés envers un autre employé.

	Incivility désigne les agressions d’un collègue mais dans des dynamiques indépendantes d’une volonté de nuire. Par exemple : ta voisine de bureau t’a mal répondu aujourd’hui car elle vient de se faire larguer, ou parce qu’elle a des compétences sociales proches du néant.


Au niveau des « méthodes » de violence, il y en a quelques-unes très spécifiques par rapport à celles décrites dans la partie sur les violences familiales. Par exemple, dans le monde du travail, on peut mettre une personne au placard ou lui retirer des moyens de faire son travail, comme son bureau, afin de la détruire de manière socialement acceptable. Le milieu du travail est aussi le royaume des injonctions contradictoires : on peut ainsi donner à une personne deux tâches contraires ou bien la mettre sous pression dans un métier qui demande pourtant de ne pas être en tension, comme le soin ou l’éducation. L’une des dernières techniques très employée dans le monde du travail est la neutralisation par euphémisation. Elle consiste à requalifier les faits différemment afin de minimiser les reproches faits par un travailleur et de le faire passer pour quelqu’un d’excessif (par exemple, parler d’un désagrément administratif quand il s’agit dans les faits d’une rupture illégale de contrat).
Les chercheurs arrivent à la conclusion suivante sur les violences au travail : elles ne sont possibles que parce que l’environnement de travail les permet :
	Soit parce que cet environnement lui-même crée de l’agressivité. C’est le cas dans plusieurs corps de métier, où il existe une culture de la violence (notamment chez les commerciaux).

	Soit parce que cet environnement autorise les comportements violents entre personnes. C’est le cas par exemple quand les supérieurs ne réagissent pas aux actes malveillants commis par leurs employés.

	Soit parce que les supérieurs ajoutent de la violence à la violence. On note fréquemment que les victimes de violences au travail subissent également une victimisation secondaire : la personne censée les protéger (un N+1 ou les ressources humaines) les brutalise à leur tour quand elles viennent se plaindre auprès d’elle.


Je vais donc gagner du temps en analysant dans un premier temps les dynamiques au travail plutôt que les profils individuels des agresseurs comme dans les autres parties, même si je reviendrai dessus un peu plus tard.
Deux petites précisions avant de poursuivre. Dans cette partie, je m’intéresserai principalement aux violences interpersonnelles, mais il ne faut pas oublier que les conditions de travail et son organisation ont déjà en soi une influence sur ta santé mentale25. Dans ce livre, il existe aussi un gros angle mort sur certains types de violences comme les violences systémiques. Autrement dit, les violences qui s’exercent non pas entre des individus mais entre des groupes d’individus qui ont organisé (pas forcément volontairement) leur domination sur les autres. Ainsi, le racisme et le sexisme (dont je reparlerai en conclusion) ne sont abordés dans ce livre que comme des facteurs qui vont venir « faciliter » des violences. Il est impossible de ne pas le signifier dans le monde du travail, officiellement divisé entre différents groupes. Personne ne s’en étonnera, les N-2 souffrent plus du monde du travail que leurs N+2. Ce qui amène clairement à penser que l’on peut être victime de ce système dès le moment où l’on y entre. On ne peut évidemment pas tirer la même conclusion pour toutes les structures. Cependant, quand tu sais qu’une heure de ton travail rapporte 20 euros net à ton N+1, et qu’il ne t’en rend que 5, alors que tu perds au passage 20 points de santé, on peut considérer qu’il y a vraiment arnaque. Si tu veux aller plus loin dans ces explications, je te conseille la lecture de certains livres qui vulgarisent bien cette idée26, en attendant que j’en écrive un moi-même, peut-être un jour.



Repérer les dynamiques d’agression
Le harcèlement
Comme je l’expliquais dans les pages précédentes, derrière le terme français de « harcèlement » se cachent de nombreuses réalités. Cependant, afin de ne pas alourdir mon propos (nous ne sommes pas dans une thèse de doctorat), je vais utiliser ce terme générique. Aussi parce que c’est ainsi qu’on nomme les choses sur les sites qui te permettront de trouver des solutions (comme les sites associatifs), si tu es confronté à ce problème. On emploiera donc le même terme, que ces violences soient commises par des collègues ou un supérieur, qu’elles soient faites dans un but stratégique ou émotionnel, ou liées à une culture de l’entreprise.
Le taux de personnes harcelées au travail est particulièrement important, mais dépend énormément des milieux. On l’estime à 14 % en moyenne27 mais il peut être beaucoup plus élevé dans les milieux les plus touchés que sont la santé, l’Éducation nationale et la défense. Ainsi, jusqu’à 40 % des personnels infirmiers seraient concernés.
Le harcèlement a des répercussions importantes sur la santé mentale (dépression, anxiété…), somatique (système immunitaire plus faible, douleurs musculaires…), sociale (destruction du lien social et du soutien dans le milieu du travail…) et professionnelle (plus d’arrêts de travail, d’absentéisme…).
* Deux grandes théories
Deux grandes hypothèses permettent d’expliquer le harcèlement au travail. La première est liée à l’environnement professionnel, et la seconde aux dispositions individuelles.
L’environnement de travail
La première est liée à l’environnement de travail, le harcèlement au travail ne se développant que dans certains environnements incluant :
	des rôles conflictuels et/ou mal définis. Plus les fonctions et les responsabilités sont clairement définies, moins il y a de harcèlement. À l’inverse, lorsque deux personnes se retrouvent sur le même poste ou sur des postes en conflit, des violences peuvent apparaître liées à leurs différences individuelles et à leur façon différente de faire le travail. Des rôles mal définis (par exemple, lorsque les fiches de poste ne sont pas claires) ouvrent la porte à de nombreux problèmes et enjeux de pouvoir. Si une personne n’a pas de poste fixe et clairement défini, elle peut s’immiscer un peu partout, tenter de contrôler les autres et leur travail ;

	une charge de travail élevée, et le stress qui en découle. Ce dernier a de nombreuses conséquences physiques et psychologiques, notamment l’augmentation de l’agressivité. Quand tu es stressé, tu envoies plus facilement tes collègues balader, voire tu utilises l’agression comme un moyen de gérer ce stress (comme quand un parent hurle sur son enfant dès qu’il est sous pression) ;

	la précarité. D’une part, elle diminue les efforts et l’implication sociale dans le travail, et donc l’empathie envers les collègues. D’autre part, l’insécurité qu’elle crée augmente le stress et donc la violence. Elle a aussi un impact sur le point suivant ;

	un déséquilibre du pouvoir entre les collègues. Plus une personne a de pouvoir sur l’autre, plus elle aura tendance à l’exercer. C’est pour cela que la précarité et la menace de licenciement peuvent augmenter les violences ;

	des méthodes managériales spécifiques. Les études relèvent deux types de management particulièrement nocifs : l’autoritarisme, qui augmente le stress en baissant l’autonomie des N-1 et en développant un modèle antisocial, et le « laisser-faire » qui, en ne cadrant pas les employés les plus agressifs, laisse la porte ouverte aux conflits de rôle et aux enjeux de pouvoir ;

	la culture de la violence. Dans certaines entreprises, le harcèlement est banalisé, considéré comme normal. Ces entreprises ont le taux de harcèlement le plus élevé. Les managers utilisent souvent les zones grises pour faire passer pour du management normal, ce qui relève en réalité du harcèlement, par exemple en demandant 15 fois par jour à un subalterne où en est un dossier.



Les dispositions individuelles
Ici, l’idée est que l’environnement de travail délétère ne rend harceleurs que les individus ayant des caractéristiques particulières. Ce qui permet d’expliquer pourquoi certains individus restent bienveillants malgré des milieux agressifs. Globalement, les études ont montré que les gens les plus anxieux et les plus désagréables sont plus sensibles à l’environnement qui déclenche du harcèlement. Dans le monde du travail, on retrouve aussi assez facilement les différents composants de la triade noire qui, globalement, sont les traits de caractère les plus associés à la violence (voir aussi ici). Ainsi, les narcissiques vont pouvoir facilement rejeter la faute sur un collègue, encore plus facilement si c’est un subordonné. Les machiavéliques vont trouver de nouvelles façons d’écraser les autres et de justifier leurs actes d’enjeux de pouvoir (par exemple, en mettant au placard un adversaire « pour son bien, car il est fragile »). Les personnes avec une orientation à la domination forte vont également faire de gros dégâts si elles ont des employés, car le monde du travail leur offre de nombreuses occasions de se considérer comme supérieures et donc d’écraser les autres.
Cette théorie n’exclut pas l’importance de la première, car, quand 40 % des infirmières se font harceler au travail, ce n’est pas que le soin attire des pervers. La structure va augmenter les probabilités d’apparition des comportements antisociaux et certaines personnalités y seront plus sensibles que d’autres.
Ces deux théories sont les plus avancées pour interpréter les violences au travail. Il en existe une troisième qui va nous servir à trouver des solutions : c’est la théorie de la précipitation des victimes. L’idée est que certaines caractéristiques qui te sont propres peuvent te placer plus facilement en position de victime. Cette théorie est assez controversée, car le risque est de finir par faire porter la responsabilité de la violence à la victime. Voilà pourquoi elle a subi divers ajustements depuis son élaboration en 195728. De plus, elle colle assez mal aux problématiques de violence au travail mais davantage au harcèlement scolaire, par exemple pour comprendre pourquoi un élève qui se fait harceler dans un établissement peut l’être aussi dans un autre. Dans le monde professionnel, les risques de se faire harceler à nouveau dans un autre travail ne sont pas plus élevés quand on a déjà été harcelé. Je rappelle à ce propos que tout le monde peut être victime de harcèlement. Les études montrent d’ailleurs que 64 % des victimes ne présentent aucune caractéristique particulière29. Chez les 36 % restants, on observe deux types de profils : d’une part les personnes les moins affirmées, les plus renfermées qui vont subir passivement, et d’autre part, les personnes impulsives qui vont facilement monter dans les tours et sont promptes à la colère. Les premières constituent une cible de choix pour les agresseurs, qui ne rencontrent aucune barrière. Les deuxièmes le sont aussi, car les personnes qui s’énervent dans le monde du travail doivent faire face à de nombreux retours négatifs (règlement intérieur, hiérarchie, stéréotypes négatifs sur les émotions) : les agresseurs vont donc facilement trouver de quoi rabaisser leurs victimes.


* Trois situations particulières
Avant de passer aux solutions, intéressons-nous à ces trois situations spécifiques au monde du travail que sont le lanceur d’alerte, le bouc émissaire et les enjeux de pouvoir.
Le lanceur d’alerte
Un lanceur d’alerte est une personne qui identifie une incompétence, une infraction à l’éthique ou une situation illégale et la rapporte à une personne qui aurait la capacité de la stopper. Dans un monde idéal, on discute de l’événement qui pose problème et on le règle avec la personne qui a le pouvoir de corriger le tir. Dans le monde réel, cela peut très mal tourner pour le lanceur d’alerte : évaluations négatives sur son travail, attribution d’une étiquette de déviant, perte de respectabilité, isolement, mise au placard, perte d’emploi. Les violences qui découlent d’une alerte font plus de dégâts sur la victime qu’une agression « normale », car elle entraîne ce qu’on appelle un trauma de trahison. Les personnes concernées ont une tendance à la perfection et un idéalisme de leurs entreprises/institutions, comme si le monde était juste. La réaction au harcèlement est alors plus violente, car la trahison de l’institution les oblige à modifier complètement leur vision de la vie et du monde du travail.
Pourquoi une institution refuserait-elle de prendre en compte un dysfonctionnement ? Il y a deux explications possibles. La première est le conformisme et le manque de flexibilité. Malgré son lot d’erreurs, l’institution « fonctionne ». Les événements indésirables sont alors considérés par la hiérarchie comme des items isolés qui n’ont pas à remettre en cause le fonctionnement global de l’institution, un peu comme si la fainéantise l’emportait sur le travail nécessaire pour régler le problème. Le lanceur d’alerte est alors relayé au rang de « râleur » intransigeant qui surréagit. La deuxième explication est la réputation. Si la personne ayant le pouvoir de changer les choses fait passer la réputation de l’entreprise avant la prise en compte des dysfonctionnements, le lanceur d’alerte ne peut être alors qu’un élément à faire taire. Réduire l’autre au silence peut d’ailleurs être légalisé. Par exemple, en France, les fonctionnaires ont un droit de réserve qui leur interdit de faire part au public des dysfonctionnements dans la fonction publique. On se retrouve alors dans une organisation qui affiche le même comportement que les personnes narcissiques. Si une critique est émise, elle est rejetée (parfois très violemment) pour que l’entreprise/individu sauve la face et évite la remise en question. Difficile alors pour le lanceur d’alerte de subir le narcissisme d’une institution, encore plus que de subir celui d’un individu !
Note également que se faire passer pour un lanceur d’alerte est aussi un moyen de harceler une personne. Aller se plaindre d’un collègue en boucle sans proposer de solutions autres que de le virer ou l’écraser, ce n’est pas lancer une alerte mais relâcher sa frustration. Le lanceur d’alerte, lui, sera plus enclin à pointer les dysfonctionnements de la structure plutôt que les dysfonctionnements des individus, et il accordera davantage de place au dialogue et à la recherche de solutions qu’un harceleur.

Le bouc émissaire
Un bouc émissaire est une personne sur laquelle on va reporter la responsabilité des dysfonctionnements et des problèmes que l’on observe. Le processus est ultra-violent pour la victime car elle doit faire face au harcèlement (plus ou moins couvert) d’un groupe d’individus. Ce phénomène collectif peut aussi apparaître dans les familles. Il ne survient que là où se développent les logiques de groupe.
Selon la théorie de l’identité sociale, les violences entre individus sont en effet accentuées par des mécanismes de groupe. L’un de ces mécanismes consiste à mettre à l’écart un individu ou un groupe sur des caractéristiques arbitraires (par exemple, les Blancs versus les Noirs ; les hommes versus les femmes, etc.). Cette distinction permet alors de stéréotyper la personne et de justifier les violences qu’elle subit. Par exemple, dans une entreprise, les CDI peuvent reporter toute leur frustration sur les CDD qui, à leurs yeux, ne sont pas investis, ne veulent pas travailler… De la même façon, le plus jeune d’une équipe peut devenir le bouc émissaire car « les jeunes sont devenus fainéants », ou la femme « parce qu’elle est trop émotionnelle ». Le phénomène de bouc émissaire naît quand l’autre est envisagé comme différent de nous, il est alors possible de le déshumaniser et de le considérer comme le problème. Cela justifie alors les violences car « de toute façon, il n’y a rien à faire avec ce type de personnes. » C’est le cadre rêvé pour tous les pseudos lanceurs d’alerte qui peuvent dénoncer une personne, justifier cette mise à l’écart et trouver un soutien social pour le faire.
Ce phénomène aurait deux fonctions. La première serait de réduire la culpabilité. Si c’est la faute de l’autre, alors c’est un peu moins la tienne. Ce processus est fréquent chez les médecins : si la personne ne se soigne pas, c’est sûrement sa faute, pas celle du système ou de son manque de capacités humaines. Cela permettrait aussi d’avoir un sentiment de contrôle plus élevé. Si tu ne peux pas quitter ton emploi, car tu as un loyer à payer et des enfants à nourrir, et que tu travailles dans une institution où la culture de la violence conduit les managers à ne pas réagir, harceler un autre groupe est alors la seule chose qui peut te donner l’impression de contrôler un peu ta vie.

Les enjeux de pouvoir
Les enjeux de pouvoir sont un facteur aggravant de harcèlement. Plus il y a de responsabilités, de prestige et d’argent à gagner, plus les comportements agressifs entre les concurrents augmentent. Cela explique pourquoi plus la place hiérarchique est élevée, plus la probabilité d’être harcelé augmente. On note cependant que les supérieurs sont davantage harcelés que les salariés situés en dessous d’eux, mais que l’impact de ce harcèlement est moindre (mais non négligeable), car ils ont plus de ressources pour pouvoir répondre, ou partir ailleurs.
Les enjeux de pouvoir peuvent apparaître plus facilement quand les rôles sont ambigus, mais pas toujours : harceler quelqu’un pour avoir son poste est aussi tout à fait envisageable. La proximité de notre lieu de travail avec la politique où ces enjeux de pouvoir sont importants est un facteur de risques psychosociaux30.
Ces enjeux de pouvoir vont être propices à l’apparition et à la sélection des individus les plus aptes à utiliser les traits de la triade noire : la réputation plaît au narcissique ; dominer l’autre plaît au sadique et aux gens sensibles aux dominations ; et le machiavélique se retrouve alors dans un milieu où la mise en place de ses machinations est récompensée.







Les solutions pour limiter les agressions
Identifier l’agression
Pour stopper une agression, il faut d’abord l’identifier. Différents indices peuvent t’alerter en fonction de ton statut. Aux différentes techniques de manipulation détaillées dans la partie 1 (voir ici), il faut ajouter des violences spécifiques au monde du travail :
	inactivité forcée (pas de tâches confiées, mise au placard…) ;

	retrait des moyens de travail (pas d’ordinateur, pas les bons outils, pas de bureau…) ;

	poste inadapté (non-utilisation des compétences de l’employé, poste surchargé ou trop lourd…) ;

	demandes contradictoires ;

	contrôle excessif déguisé en méthode managériale.


Pour faire le point et savoir si, dans ta situation, il s’agit de harcèlement, tu peux utiliser le questionnaire de Leymann (Leymann inventory of psychological terror), facilement accessible sur Internet. Si tu es un personnel de santé, il existe des articles scientifiques qui présentent les batteries d’évaluation que tu peux mettre en place pour évaluer au mieux la situation que tu peux trouver sur Internet gratuitement31. Si tu es un manager, tu peux faire appel à des psychologues du travail pour réaliser une évaluation sur place. Si aucune personne ne vient se plaindre de violences, l’absentéisme et le turnover importants doivent être considérés comme des signaux d’alerte.

Bloquer l’escalade
Les violences au travail constituent rarement un événement unique (et quand ça l’est, cela relève davantage des incivilités, que j’aborde ici). Elles se mettent en place petit à petit et les dégâts sur la victime augmentent progressivement au fil du temps. En laissant perdurer le problème, on prend un plus grand risque car celui-ci se règle difficilement de lui-même. Les études montrent par ailleurs que la plupart des gens agressifs au travail ne se rendent pas compte de ce qu’ils font. D’une part, parce qu’ils peuvent facilement justifier leurs actions et donc banaliser leurs violences. D’autre part, parce que dans certaines structures, dans un climat de travail particulier, l’empathie peut baisser fortement, ce qui empêche les gens de prendre conscience de ce qu’ils font. Cependant, rien ne justifiera jamais le harcèlement. Même si une personne fait mal son travail, la harceler ne la conduira jamais à donner de meilleurs résultats.
D’où l’importance d’agir au tout début, afin de bloquer la surenchère. Il existe différents modèles d’analyse de l’escalade comme celui de Glasl32, constitué de neuf étapes, avec comme point de départ un désaccord banal qui pourrait déjà être géré par les intervenants, la structure ou les personnes entre elles si on leur donne les compétences pour cela. Connaître les étapes du conflit permet de mieux s’adapter et surtout d’évaluer si le conflit est en train de dégénérer. Un autre modèle, celui de Comon et Michit33, permet d’analyser les relations et les modes de communication entre les individus, afin d’évaluer le manque de communication et sa fonction. Par exemple : est-ce que tu ne communiques pas les infos pour protéger l’autre ? Est-ce un oubli parce que tu es débordé ? Est-ce intentionnel ? L’idée principale, ici, est que toute friction peut potentiellement être l’étincelle qui va créer un incendie d’absentéisme et de turnover. Or, on peut apprendre à éteindre ces étincelles dès le départ, ce qui est en général le rôle des supérieurs.

Mobiliser les supérieurs hiérarchiques
L’un des gardiens les plus importants pour bloquer un agresseur est son supérieur hiérarchique. La formation des N+1 est primordiale afin de lutter contre la violence. Mais quel type de management est le plus efficace pour cela ? Les études ont montré que le management autoritaire fonctionne mal. Retirer leur autonomie aux gens diminue en effet leur investissement dans le travail et leur empathie, et utiliser un modèle de communication contrôlant rend les individus eux-mêmes plus contrôlants. Quant au laxisme, le management du « laisser-faire », il ne fonctionne pas non plus, car comme on l’a vu précédemment, l’agresseur ne s’arrête pas de lui-même.
D’autres styles de management seraient en revanche plus efficaces contre les violences. C’est le cas par exemple du management transformationnel, qui a pour but d’augmenter fortement l’autonomie des N-1. En théorie, le but est de stimuler le changement, de permettre l’investissement des gens dans leur travail. Cela suppose, de la part du manager, de faire preuve de certaines compétences, comme montrer l’exemple en se comportant comme devraient le faire ses subordonnés, ou proposer des analyses de pratique où les subordonnés sont amenés à participer et choisir le changement en essayant de s’adapter aux besoins des différentes personnes travaillant dans l’entreprise. En pratique, cela peut aussi faire des ravages ! Si le modèle semble génial à première vue, imagine que l’exemple donné par le N+1 soit de se dépasser et de transformer l’entreprise vers plus de rentabilité… Le burn-out n’est plus très loin pour l’équipe. Malgré cela, la prise en compte de l’avis des employés dans la gestion des relations reste une bonne idée.
Le management transactionnel a exactement les mêmes défauts et qualités. En théorie, on peut obtenir des résultats plutôt intéressants, mais en pratique, on peut facilement basculer vers des catastrophes. Le but de ce management est la négociation et l’échange. Le leader décide d’objectifs en échange d’avantages pour l’employé. Ce type de leadership jouerait aussi sur des facteurs prévenant la violence comme des objectifs précis, des rôles clairement définis et une communication claire sur les avancées. Donc, si les objectifs de l’entreprise sont la bienveillance entre leurs membres et que cela est clairement avantagé, cela peut apporter beaucoup. En revanche, si l’objectif récompensé est la rentabilité en dépit de la violence, il n’y a plus de différence avec le management autoritaire.
C’est d’ailleurs pour cela que le style managérial n’est pas, dans les études, le facteur le plus important de prévention des violences. Un manager peut limiter les dégâts mais quel que soit son style, s’il ne remet pas en question la structure et les objectifs de celle-ci, la violence sera la même. De plus, on reste dans l’idée qu’un manager, qui organise le travail, a plus de droits que les autres. Cela crée inévitablement un rapport de force, quelle que soit la bienveillance du leader. Comme dans la compliance sexuelle (voir ici), s’il y a un déséquilibre du rapport de force, on ne peut gérer la violence de manière optimale. Le leader pourrait se permettre plus de violence quoi qu’il arrive, et même changer la structure en mal de façon plus importante que les autres. On a par exemple remarqué que des employés ne rapportaient pas toujours les violences qu’ils subissaient à leur supérieur, simplement par peur des conséquences. Un manager est donc un gardien potentiellement efficace, mais pas suffisant si le milieu du travail est lui-même structuré pour être violent.

Structurer l’environnement
Le facteur numéro 1 des violences au travail étant l’organisation même du travail, les propositions les plus importantes pour diminuer ces violences portent donc sur sa réorganisation. Malheureusement, il y a encore assez peu d’études sur ce qu’il faudrait changer, et sur les programmes à mettre en place pour opérer ce changement. Pour que les chercheurs puissent étudier tout cela, il faudrait qu’une structure accepte de dire qu’elle fonctionne mal et qu’elle a besoin de changer car elle encourage la violence. Difficile de passer outre son narcissisme !
* Diminuer la charge de travail et le stress
La négativité et la sensibilité à la colère font souvent partie des caractéristiques des agresseurs dans l’entreprise. Dans des structures où on leur demande de travailler sous pression et dans des conditions stressantes, ces individus, énervés, vont forcément d’autant plus se décharger sur les autres. Or, même sans intention négative, cet acte répété constitue une violence.
Dans ce cadre, deux axes d’action principaux sont à envisager :
	Diminuer la charge psychologique du travail. Moins de charge = moins de stress = moins de violence. Dans certaines structures, la charge psychologique est naturellement très élevée (par exemple, dans les équipes qui gèrent les urgences d’un hôpital), mais il y a toujours moyen de faire baisser la pression.

	Guider le stress vers des stratégies prosociales et/ou moins délétères que de crier sur ses collègues. D’où l’importance de stratégies individuelles comme des formations à la gestion du stress. Cela peut être très bénéfique pour certains individus, mais, malheureusement, ce moyen est souvent utilisé par les cadres pour se décharger d’une réorganisation du travail. Un autre moyen est d’adapter le travail en fonction de la période et du stress qu’elle engendre, par exemple en instaurant la possibilité de prendre une pause ou de se relayer quand on monte en pression, ou de diminuer la tension psychologique qui pèse sur une personne en lui permettant de récupérer après une période compliquée.


Les adaptations dépendent fortement du travail dans lequel la personne évolue. Si un manager souhaite réorganiser l’environnement de travail de ses employés, il peut s’appuyer sur les méthodes d’analyse des psychologues du travail. Mais encore faut-il vouloir mettre en place ces ajustements : même un cadre bien intentionné peut ne pas vouloir lâcher sur d’autres intérêts (comme les bénéfices) pour améliorer la condition de ses employés.

* Instaurer une organisation claire
Chaque entreprise/fonction publique dispose d’une structure officielle et d’une structure officieuse. La première est constituée de l’organigramme et des fiches de poste de chacun ; la seconde correspond à la réalité des relations et des responsabilités de chacun. Par exemple, Dany le comptable est officiellement censé aider Thierry le cadre pour boucler le budget de l’année. Officieusement, Marc le secrétaire a plus d’influence sur Thierry le cadre que Dany le comptable sur le budget, car ils aiment bien coucher ensemble. De plus, Tiphaine, grande copine de Marc, trouve que le café est imbuvable, alors Marc pense que ce serait bien de prévoir un autre fournisseur dans le budget…
Plus une structure laisse de la place à l’officieux, plus il y a de chances que la violence émerge. Comme pour le respect de la loi, plus il y a de zones grises, plus les individus en profitent pour faire ce qu’ils veulent. Cela ne crée pas directement de la violence. Marc et Tiphaine n’attaquent pas Dany. En revanche, le fait d’outrepasser leur rôle dans l’entreprise peut créer des désaccords, des frustrations, entre les intervenants qui vont potentiellement dégénérer.
L’entreprise a donc intérêt à clarifier le rôle exact de chacun, les bornes à ne pas dépasser quand on se mêle du travail de l’autre et, surtout, elle doit s’assurer que les garants de ce règlement (en général, les cadres) le respectent eux-mêmes et s’arrangent pour le faire respecter (ce qui, comme on l’a vu précédemment, ne passe pas forcément par de l’autoritarisme). De plus, il ne faut pas penser le monde en termes binaires (laxisme/autorité). Une personne sera plus à même de respecter son rôle dans un lieu où peut se développer son autonomie que dans une dictature.

* Promouvoir le job crafting
Le job crafting est une démarche dans laquelle l’employé est grandement impliqué dans la définition et le choix des moyens pour effectuer son travail. Il y a ici un concept fondamental pour la compréhension de la souffrance au travail : si la souffrance psychologique au travail augmente actuellement, ce n’est pas parce qu’on en demande plus aux personnes, mais parce qu’on limite de plus en plus leur autonomie en décidant pour elles des objectifs et de la méthode. En cherchant à établir des protocoles (ou « process » pour les puristes en vocabulaire marketing) indépendamment des employés, les managers limitent leur liberté, ce qui a des conséquences au niveau psychologique. On sait en effet que plus une personne a de libertés, plus elle est investie dans son travail, et mieux elle gère les problèmes. Cette attitude managériale contrôlante témoigne d’un manque de confiance envers les employés mais elle aussi peut mener à une limitation des libertés dans des protocoles inefficaces et/ou maltraitants si le manager ne connaît pas le terrain ou le métier de ses employés.
Quand on observe les êtres humains dans différents environnements, on constate le phénomène suivant : plus une personne a de choix, moins elle va se diriger vers les méthodes antisociales. L’explication est la suivante : il y a un lien entre accès aux besoins et émotions négatives. Par exemple, quand on est dans une situation problématique, où l’on a du mal à joindre les deux bouts et où notre liberté est limitée, la colère va monter plus facilement. L’autonomie et le besoin d’agir par nous-mêmes font partie des besoins fondamentaux de l’être humain selon la théorie de l’autodétermination. Ainsi, en limitant les individus dans leur autonomie, on augmente leur agressivité. De plus, en limitant leur champ d’action, on les empêche de gérer les difficultés par eux-mêmes, et ils souffrent d’autant plus au travail. Le job crafting est alors une solution pour diminuer les violences en favorisant de bonnes conditions de travail et la baisse des émotions négatives.
Il y a deux approches principales au job crafting. La première34 vise à donner plus de sens à son boulot grâce à des modifications de la tâche (définir son poste, ses responsabilités), à des modifications relationnelles (définir à qui je parle, avec qui je communique) et à des modifications cognitives (définir son rôle social, à quoi on sert réellement). La deuxième approche35 s’appelle la théorie demandes professionnelles/ ressources. Ici, le but est de chercher à équilibrer les demandes que l’on nous fait avec nos ressources (capacités, moyens que l’on a à disposition). Plus on a de demandes, plus on augmente nos moyens d’y parvenir. Et si l’on n’a pas assez de moyens pour parvenir à la demande, on diminue la demande. Par exemple, la « démission silencieuse » est un phénomène intéressant de job crafting : tu ne gagnes pas grand-chose à travailler, tu n’as pas de liberté pour t’organiser, tu sers juste à augmenter la plus-value de ton N+10 qui va pomper tout ce que tu fournis. Résultat : tu as tout intérêt à baisser tes objectifs au minimum.
En pratique, la mise en place du job crafting va dépendre des entreprises. Si ton boulot est de mettre des petits pois dans une boîte de conserve, cela va être compliqué d’augmenter ton autonomie sur cette action. En revanche, on peut l’augmenter sur l’organisation de ton travail : le moment où tu prends tes pauses, tes horaires, le fait de pouvoir travailler avec, en fond sonore, de la musique ou des super contenus de psychologie ? C’est pour cette raison que se développent des organisations du travail plus horizontales où le manager est mis au même niveau que les employés – voire disparaît –, car chacun construit l’environnement de travail. Cette organisation diminuerait d’ailleurs immédiatement les violences liées à la hiérarchie.

* Mettre en place des protocoles de régularisation des violences
Toutes les entreprises ont des protocoles de travail précis : on ne construit pas le toit d’une maison n’importe comment, on ne déclare pas les bénéfices avec trois ans de retard, on ne soigne pas les patients en crachant du feu à côté d’eux… De la même façon, disposer d’un protocole clair et précis de gestion des désaccords et des violences est important. Ainsi, chacun (agresseur, victime et gardien) ne panique pas au moindre problème, ce qui évite les dérapages potentiels. L’agresseur pourra être bloqué plus facilement car il sait qu’il pourra subir des retours négatifs, et il ne peut plus se venger sur la victime si celle-ci fait remonter le problème, car c’est la structure elle-même qui est responsable du protocole. La victime, quant à elle, sait plus facilement et rapidement quoi faire, ce qui lui évite de souffrir inutilement, et elle peut aussi se sentir plus légitime à faire remonter le problème si elle sait qu’une structure existe. Quant au gardien (manager), il peut être moins paumé et gérer le problème plus rapidement, et il peut se sentir plus légitime à convoquer l’agresseur présumé.
Chaque structure peut adapter son système en fonction de ses particularités. Faire remonter l’info qu’un collègue te parle mal, ce n’est pas la même chose que de te plaindre d’un cadre qui te met la pression sur les objectifs. De plus, il n’y a pas que la remontée des violences qui a besoin de protocoles. On a vu que dans les moments de frustration ou de stress, les violences peuvent émerger. Le personnel a aussi tout intérêt à faire remonter les facteurs qui créent cette frustration, un logiciel défectueux par exemple. Ici, on revient à la question du narcissisme des organisations car celles-ci peuvent, pour protéger leur réputation, ne pas vouloir mettre en place de processus de régulation. C’est pour cela que des avocats essaient de faire changer la loi (notamment sur le devoir de réserve, qui empêche des fonctionnaires de signaler les problèmes) pour que les lanceurs d’alerte bénéficient de plus de protection et puissent ainsi participer à l’amélioration de la structure.

* Ne jamais oublier le tortionnaire
Dans les situations de harcèlement, on retrouve souvent le schéma suivant : la victime fait remonter le problème, rien n’est fait, tout le monde lui conseille de partir, et elle finit par s’en aller. C’est la double peine : en plus d’être victime, elle subit une perte de revenus et doit réorganiser sa vie. Que ce soit par peur de l’agresseur, en raison de la banalisation des violences, ou pour protéger leur réputation, il est facile pour les gardiens de botter en touche et d’accompagner gentiment la victime vers la sortie. Mais si les conditions qui ont créé l’agression existent toujours, celle-ci va se répéter. Que se passe-t-il par exemple quand un bouc émissaire démissionne ? On en trouve rapidement un autre. Le rappel au règlement et la gestion des conflits sont le minimum syndical pour pouvoir gérer la situation et bloquer l’agression quand elle se reproduira.

* Procéder à des évaluations régulières
Quand la violence s’est bien installée dans une entreprise, les signaux sont évidents, en termes d’absentéisme et d’arrêts maladie. Mais, comme on l’a vu, les prémices apparaissent bien avant cette situation. Quand on est manager, qui plus est quand on ne passe pas sa vie au café ou au self de l’entreprise, ou si l’on doit gérer une grosse équipe, il est difficile de se rendre compte de ces phénomènes. Pour se tenir au courant, il faut donc parler régulièrement de la possibilité des violences et les évaluer. On peut par exemple faire passer de manière anonyme le questionnaire de Leymann (voir ici) dans son équipe.


Arrêter de voir l’individu comme un citron à presser
Reprenons certains des facteurs qui créent de la violence au travail : une charge de travail importante, un manque d’autonomie, des pratiques managériales verticales, une mise en compétition des individus, la recherche du prestige social, les contrats de travail précaires, le fait de négliger l’individu et de le considérer comme un rouage malléable d’un processus d’entreprise. Je ne veux pas m’avancer, mais ces facteurs ressemblent quand même fortement à ce qu’implique une organisation libérale du travail où l’augmentation des bénéfices et la baisse des coûts semblent la priorité.
Peut-être bien – et je ne souhaite toujours pas trop m’avancer ! – qu’il y a un problème gros comme un pays dans l’idée que le marché serait la priorité en dépit de la santé des individus. Peut-être aussi que les mesures prises par les décisionnaires sur le monde du travail, qui augmentent quasi systématiquement le stress et la souffrance des personnes les moins cotées socialement parlant, sont un symptômes du problème. Peut-être peut-on aussi remarquer que ces décisions, qui augmentent le compte en banque des plus nantis, bousillent dans le même temps la santé des personnes qui sont plus bas dans la hiérarchie sociale.
Le secteur public n’échappe même pas à cette logique. Par exemple, on a remarqué que, dans le milieu hospitalier en France, la politique est de créer un flux tendu : les lits doivent toujours être remplis, tout comme la file active de patients. Le problème est que dans des métiers comme le soin, la demande varie énormément en fonction des jours. Résultat : que fait un hôpital quand, quelques jours dans l’année, des lits ne sont pas occupés ? Il les retire, diminue le nombre d’employés ou leur ajoute des tâches. Que se passe-t-il ensuite quand la demande augmente ? Tout le monde est sous l’eau ! On se retrouve avec des soignants moins nombreux qui doivent remplir plusieurs tâches en même temps. Sur le papier, les chiffres de l’hôpital sont meilleurs mais en pratique, le soin est moins bon, les soignants plus stressés et il y a donc plus de violences.
On me rétorquera que c’est normal : dans le public, on dépense trop, l’État est endetté. Sauf que l’État et les gouvernements laissent à leurs « amis » les secteurs les plus rentables, comme le réseau autoroutier. De plus, il a été démontré que ne pas prendre en compte l’être humain coûte plus que de le faire. Ainsi, dépenser 1 euro pour aider les dépressifs en rapporte 5 ; dépenser 1 euro pour aider les schizophrènes en rapporte 16. Enlever des lits, et virer des gens, cela fait un paquet d’économies l’année qui suit. Mais cinq ans après, qui calcule le coût des arrêts maladie, des violences, du turnover, des problèmes physiques et mentaux que l’institution a créé chez les fonctionnaires ? Pas nos politiques actuels en tout cas, car aucun n’a l’air de prendre en compte une vision à long terme de la santé. Rajoutons le fait que les directions d’hôpital ne sont plus assurées par des personnes issues du monde médical, et que l’on se retrouve face à des décisions inutiles de plus en plus nombreuses, dont le personnel et les patients vont souffrir. Il ne faut pas s’étonner après tout cela que les secteurs de la sécurité, de la santé et de l’éducation soient les plus touchés par le harcèlement. Comment veux-tu ne pas devenir cinglé quand on te demande de répondre à des politiques immédiates de gain et non de faire ce pour quoi tu as signé au départ ? Si le travail (sous sa forme actuelle), c’était la santé, l’OMS ne l’aurait pas mis dans le top 3 des facteurs dangereux pour la santé mentale.
Le problème est que l’on n’est pas près de voir changer les choses, étant donné que les gens les plus haut placés dans l’échelle sociale sont aussi ceux qui ont le plus d’accès aux médias, sont au pouvoir, et font une virée autoritaire assez flagrante. Les syndicats, eux, sont quasi absents, donc il va falloir se débrouiller un peu seul. Heureusement, il reste encore quelques solutions dans la partie suivante.





Les solutions pour armer les potentielles victimes
Le monde du travail crée de la violence entre les individus. Mais cela ne doit pas t’inciter à être passif en attendant que celui-ci change. Il existe en effet des moyens efficaces pour permettre aux victimes de bloquer elles-mêmes un agresseur.
Renforcer l’affirmation de soi
Dans ta vie privée, tu peux ignorer tes proches, te chauffer un peu avec eux. Dans le monde du travail, c’est un peu plus compliqué, notamment parce que, comme on l’a vu, la surréaction et la colère peuvent jouer contre toi. L’agresseur utilise alors le cadre du travail pour continuer à te harceler, et ne rien dire va le renforcer positivement. C’est dans ce contexte que l’affirmation de soi est une technique de communication efficace pour ton autodéfense.
Les attitudes de communication peuvent être divisées en quatre classes :
	1. La passivité-soumission, qui consiste à laisser sa place à l’autre, et à faire passer ses conditions devant les nôtres.

	2. L’agressivité, qui désigne l’attitude dans laquelle on se met dès que l’on tente d’imposer à l’autre notre point de vue, nos conditions.

	3. La manipulation, qui est une attitude agressive masquée.

	4. L’affirmation de soi, qui consiste à tenter d’écouter l’autre, mais sans s’oublier soi. C’est le juste milieu entre soumission et agressivité.


Le but de l’affirmation de soi n’est pas forcément d’éviter tout conflit. Il ne faut pas être naïf. Si la personne en face de toi est agressive ou passive, le fait que tu sois affirmé ne va pas forcément la changer. Mais il y a un moyen d’être super constructif si vous adoptez tous les deux cette même attitude d’affirmation de soi.
* Comment mettre une limite de manière affirmée
Face à un comportement qui déplaît, laisser faire est catastrophique. Défoncer l’autre aussi. Voici les bases pour poser une limite/critique de manière affirmée. La façon de le faire dépendra bien sûr de ton milieu, de ton style, de tes collègues. Tu peux bien sûr t’entraîner sur à peu près toute situation sociale où tu en as besoin.
1. Décrire clairement le comportement problématique.
Plus on est factuel, mieux c’est. Lorsqu’on essaie de se défendre, les jugements volent vite en éclats. L’autre est pervers, méchant, violent. Le problème est que le jugement est plus subjectif qu’un acte et donne alors plus d’armes à l’autre pour nous gaslighter. Par exemple, si tu dis à ton collègue « tu es fainéant », il a plus de moyens de fuir la conversation que si tu lui dis « tu envoies mes dossiers en retard », qui est plus difficilement contestable. Si en plus, tu as des preuves concrètes, c’est encore mieux.

2. Parler des conséquences.
Pour discuter de changement avec quelqu’un, tu dois lui démontrer que son comportement a des conséquences néfastes pour toi. Cela permet à l’autre de s’adapter, et d’utiliser son empathie s’il en a un peu envie. Par exemple, si une personne sait qu’elle te rend triste ou flingue ton travail en raison de son comportement, elle a plus de probabilités de changer. Attention cependant : je déconseille l’utilisation de cette étape directement face à un agresseur et/ou contre des personnes avec des traits de la triade noire (voir ici). Car indiquer à ton agresseur les conséquences négatives de ses actes sur toi est un moyen de lui donner des informations sur sa cible, en l’occurrence toi. Et ça, ça craint. Tu peux cependant utiliser cette étape si tu parles de la situation à d’autres collègues ou à ton N+1 pour éviter de passer pour la personne qui surréagit ou se plaint pour rien. Tu as en effet besoin de montrer l’impact des violences sur toi.

3. Proposer une solution.
Plus une personne sait comment elle doit se comporter, plus elle a des chances de changer. En donnant clairement tes exigences envers l’autre, tu induis déjà un changement. Et pour anticiper la guerre, fais-le par écrit.

4. Mettre en avant les conséquences positives.
Plus une personne est renforcée positivement et voit les points positifs à changer, plus elle a de chances de changer.
Deux exemples de demandes affirmées : « J’aimerais que tu arrêtes de me donner des surnoms. On est dans un milieu professionnel et j’aimerais qu’on le reste, histoire de bien faire notre travail » ; « Cela ne sert à rien que tu me demandes dix fois si j’ai fait le dossier. Je t’ai donné une date, elle ne changera pas et je risque juste de perdre du temps avec tes mails. »
Voici pour la base. Est-ce que cela va changer les agresseurs ? Pour la plupart d’entre eux, la réponse est non. En revanche, cela va te permettre de poser une base sur laquelle tu vas pouvoir te défendre. De plus, en ne te taisant pas, et en gardant ton calme, tu signifies aux autres que tu n’es ni une victime ni un agresseur, ce qui te servira pour la suite. Si en revanche, tu es passif et que tu as peur de répondre aux gens par crainte de leur faire du mal ou que cela ne soit pas justifié, tu as au moins la méthode pour ne pas être violent et te sentir à l’aise pour répondre.


* Le pendant inverse :
répondre à une critique/demande de manière affirmée
Si le harcèlement se base sur des critiques permanentes, voici les règles pour y répondre au mieux.
1. Demander un exemple.
Pour formuler une critique, je t’ai dit d’être précis pour éviter les ennuis. La règle s’applique aussi à la personne en face de toi : dès qu’elle te fait un reproche, demande-lui de te donner un exemple récent et concret. En effet, les reproches de l’agresseur sont souvent assez flous, ce qui a un avantage. Par exemple, s’il te dit : « Tu ne travailles pas assez bien », tu vas chercher une bonne raison pour laquelle tu fais mal ton travail, et surtout tu vas la trouver (ah la magie de ton cerveau !). Voilà pourquoi le flou est l’arme préférée d’un agresseur. Pour le contrer, rien de tel qu’un exemple concret.

2. Déterminer si le reproche est justifié ou pas.
Cela n’est possible que si l’on a un exemple concret. Comme dit précédemment, l’affirmation de soi, c’est aussi écouter l’autre. Et dans certains cas, il a raison. Donc garde en tête l’idée que le reproche est peut-être justifié.

3. Si le reproche n’est pas justifié, reconnaître la gêne de l’autre au lieu de le réfuter bêtement et de passer pour buter.
Cela permet de désamorcer tout risque d’escalade, ce qui est possible si la personne ne se sent pas écoutée. En revanche, on ne s’arrête pas à cela puisqu’on n’est pas d’accord avec la critique. En affirmation de soi, on propose alors deux solutions :
	soit enquêter. Par exemple : « Je comprends que la disparition de tes ciseaux t’embête, mais je n’y touche jamais. Si tu veux, on peut demander à Édouard ou bien regarder les vidéosurveillances. » ;

	soit proposer une solution. Par exemple : « Ça te soûle que je te parle sèchement, mais je n’ai pas l’impression de m’adresser à toi comme tu me le décris. Si tu veux, je peux essayer de moins te parler ou de t’envoyer les infos par mail. »



4. Si le reproche est justifié, reconnaître le sentiment de l’autre, puis chercher un compromis ou proposer un changement de comportement.
Par exemple : « C’est vrai que j’envoie des mails trop longs, je vais réduire. » Tu peux aussi signifier à l’autre que tu veux changer mais que tu ne sais pas comment le faire. Par exemple : « C’est vrai que mes mails sont trop longs, mais je ne sais pas faire le tri entre les infos et je perds beaucoup de temps à cause de cela. » L’autre pourra alors, par exemple, te proposer une méthode, des astuces. Il arrive aussi qu’un reproche que l’on te fait soit impossible à changer à cause de… ton environnement de travail ! Par exemple : « Mes mails sont imbuvables, c’est vrai, mais je fais quoi, puisque c’est le protocole de l’entreprise ? » OK, cette réponse ne règle pas le problème, mais elle te permet au moins de ne pas te prendre les pieds dans le tapis quant à des guerres interpersonnelles, alors que le fond du problème est l’organisation du travail et la structure de l’entreprise. Car une fois ces premières conversations passées, il faut se préparer à se défendre pour la suite, quand la structure ne veut pas prendre en compte les changements proposés ou que l’agresseur n’est pas cadré par la structure. Il existe bien sûr de nombreuses méthodes pour entrer dans la guerre personnelle, mais je ne souhaite pas que ce livre nourrisse l’engrenage de la violence entre les personnes, donc je ne parlerai que de l’organisation de sa défense dans le cadre juridique actuel.



Préparer le dossier, et demander des clarifications
Lutter pour moins de violences signifie parfois la nécessité de te battre contre une structure entière et pas uniquement contre un individu, il faut adapter ta défense pour éviter de t’épuiser trop vite. Faire de l’affirmation de soi (qui coûte de l’énergie), alors que ton boss te surcharge de travail, ça ne changera pas grand-chose. Si en plus, tu as des revendications politiques liées à tes conditions de travail et que tu es un lanceur d’alerte, les risques pour ton psychisme sont encore plus grands. Il existe donc un petit protocole de préparation au changement que l’on propose à nos patients. Cette préparation est utilisable autant dans le cadre des violences interpersonnelles que dans le monde du travail.
* Définir le problème
La première étape consiste à définir clairement le problème, le but étant d’être le plus factuel possible. Le gaslighting (voir ici ; ici) pouvant être l’œuvre des instances censées te défendre (comme un supérieur ou les ressources humaines), de tes collègues, ou de la structure elle-même qui trouve la violence normale, il est impossible de rester flou.
En pratique, il convient alors de noter les dysfonctionnements et leur fréquence. Si les dysfonctionnements portent sur des variables difficilement objectivables, comme ton état mental ou des comportements harcelants, il existe des questionnaires standardisés utilisés par la médecine du travail. La BDI36 permet d’évaluer ton niveau de dépression, le harcèlement peut être évalué par le questionnaire de Leymann, la surcharge mentale au travail par le questionnaire de Karasek37… Ne pars jamais du principe que l’on va te croire sur parole ! L’agresseur ne sera bien sûr pas convaincu par toutes les données que tu vas lui apporter, mais ce travail servira dans les étapes suivantes.

* Garder les preuves
Une fois que tu as fait la liste des comportements les plus délétères, garde toutes les preuves possibles. Si elles n’existent pas, provoque-les. Par exemple, si ton chef te demande régulièrement de bosser un peu plus, mais qu’il le fait uniquement verbalement, propose-lui de signaler sa demande de travail supplémentaire par écrit afin que tu ne l’oublies pas. S’il ne le fait pas, tu oublies ce travail (tu l’avais prévenu que tu oublierais !). S’il le fait, tu as ta preuve.
Cela peut être dur à entendre, mais n’oublie pas que toutes les formes de défense basées sur du subjectif (« il me parle mal ») ou sur la parole uniquement ont de fortes chances de passer à la trappe. Sache en revanche que filmer les gens au travail est illégal. Cependant, la Cour de cassation du 10 juillet 2024 a déclaré qu’en France, dans le cadre du harcèlement, il est acceptable d’utiliser cette pratique. Donc, si tu ne peux pas obtenir de preuves écrites d’agression psychologique, un film ou un enregistrement peut être effectué.
Garde les preuves quoi qu’il arrive, et classe-les dans des dossiers (en fonction du type d’agression) afin de faciliter la tâche des personnes qui vont te défendre, le cas échéant.

* Distinguer l’illégal de l’immoral
Une violence n’est pas forcément illégale. Tu ne pourras donc pas forcément dégainer une loi pour bloquer le comportement d’un agresseur. En revanche, par expérience avec les patients, 99,9 % des agresseurs ne connaissent pas le Code du travail. Il est donc possible que des actes malveillants de la part de collègues ou de l’institution soient illégaux, mais passent comme tout à fait normaux. L’accès au droit étant très compliqué, tu n’auras pas forcément de réponses claires et nettes, mais des forums spécialisés peuvent t’apporter des réponses sur certaines questions. Les intelligences artificielles commencent aussi à proposer un premier tri de qualité sur ce qui est légal ou pas. Ton employeur a-t-il le droit de décider de tes vacances ? As-tu le droit de quitter ton travail à 17 heures comme prévu sur ton contrat, même si la tâche n’est pas finie ? As-tu le droit de ne pas dire bonjour à tes collègues chiants ? Certaines de ces questions ont des réponses juridiques déjà en place, d’autres pas, d’autres encore dépendent de ton corps de métier ou de la distinction privé/public.
Cette première étape d’information a plusieurs fonctions. Premièrement, en t’apportant la confirmation de l’illégalité des actions de tes collègues, elle permet de te rendre compte à quel point tu te bats contre un cadre maltraitant. Cela limite la dépression, la baisse d’estime de soi et le gaslighting. Deuxièmement, la ligne de défense adoptée par les institutions que tu vas contacter variera énormément en fonction de la façon dont le cadre juridique considère ce que tu subis.
Lire les articles de loi est très compliqué. Cependant, aujourd’hui, certaines personnes font un effort de vulgarisation appréciable, qui te permettra d’avoir un aperçu de là où tu vas. Seul un avocat/juriste compétent saura naviguer correctement parmi tout cela, mais en te renseignant, tu disposeras au moins d’une petite boussole.

* Proposer des solutions
On a vu précédemment que la différence entre un lanceur d’alerte et un harceleur déguisé est que le premier propose des solutions concrètes. Afin qu’on ne te colle pas l’étiquette du harceleur alors que tu essaies de dénoncer des comportements malveillants/agressifs, il vaut mieux arriver avec des solutions qui arrangent le plus de monde. Connaissant ton métier, même si les problèmes viennent de ton N+15, tu as normalement des idées sur la façon d’améliorer tes conditions de travail. Plus les solutions sont réalisables rapidement, mieux c’est. Pourquoi ? Parce que si tu proposes des solutions irréalistes ou compliquées (genre modifier d’un coup tout l’environnement de travail, ou brûler le capitalisme), tu pourras être classé dans la catégorie des hystériques surréactifs. En revanche, si tu proposes des solutions simples, basiques (passer les ordres par mail, reculer l’arrivée au travail de 30 minutes…), alors tu mets l’autre face à ses responsabilités. Et dans le futur, la médecine du travail pourra, par exemple, demander des comptes sur la raison de leur non-mise en place, et potentiellement mettre l’autre en défaut.
Plus les mesures que tu proposes sont utilisées dans d’autres entreprises, préconisées par la médecine du travail, plus tu as de chances de proposer quelque chose qui va tirer la structure vers le haut et placer les autres en position où leur mauvaise foi va éclater au grand jour. On rappelle que, dans le cadre du harcèlement, la question de la popularité et des étiquettes que l’on porte aux autres est importante. Quand tu es en position de faiblesse, regagner la position de la personne raisonnable qui respecte le droit, et dont les demandes sont faibles comparées aux violences que tu subis peut être nécessaire. Je ne dis pas que cela est toujours suffisant car, après tout, on n’a pas vaincu les nazis avec la raison et la justice. Mais ce n’est pas le débat ici.

* Rassembler des témoignages
Dans le monde du travail, il est assez difficile de mobiliser des gens, la plupart d’entre eux ayant peur de la hiérarchie ou des collègues maltraitants, ce qui les empêche de s’opposer à eux directement ou indirectement (par exemple, en confirmant ce que tu subis). Mais si tu peux dénicher quelques soutiens, ne t’en prive pas. Plus il y a de monde derrière une action, mieux elle fonctionnera.
Une fois que tu as un bon dossier, on passe à l’étape d’après : chercher des alliés et identifier les leviers de changement.


Saisir les organisations
Le recueil des preuves va te permettre de te défendre au mieux et d’aller chercher de l’aide. Cette aide dépend de l’endroit où tu travailles (dans le public ou le privé). Dans les deux cas, aller voir le médecin (le plus aidant entre ton généraliste et ton médecin du travail) te permettra déjà de prévenir des difficultés et d’évaluer leur influence sur ta santé. De plus, il t’indiquera comment définir le problème et comment le déclarer (comme maladie professionnelle ou comme un accident du travail, par exemple). Cela te permettra aussi d’enclencher potentiellement un suivi avec d’autres professionnels, comme les psychologues.
Dans le privé, la réponse de base est d’abord de saisir les instances pouvant te protéger, comme le CSE (les représentants du personnel) qui forcera l’employeur à enquêter avec lui, ou l’inspection du travail. Tu peux aussi demander le recours à un médiateur ou montrer les preuves à ton employeur qui peut lui-même agir. Sache que ton employeur ne peut te virer ou te sanctionner si tu dénonces de bonne foi des faits de harcèlement moral ou sexuel (articles L1152-2 et L1153-2 du Code du travail). Dans les cas les plus graves ou quand aucune des interventions précédentes n’entraîne de changements, il est possible d’exercer son droit de retrait ou d’avoir recours aux prud’hommes.
Dans la fonction publique, le fonctionnement est légèrement différent. Tu trouveras des médecins dans les services de médecine de prévention. Dans l’administration (contrairement au privé), il y aura forcément un supérieur auquel tu pourras te référer s’il ne fait pas partie du problème (un des supérieurs ou les ressources humaines). Dans les instances connues, il y a normalement un référent harcèlement dans chaque administration ou collectivité. Il existe les CHSCT (comité d’hygiène, de sécurité et des conditions de travail), les commissions consultatives paritaires et les commissions de recours amiable. Lorsque tu souhaites avoir une autre aide extérieure à l’administration publique, tu peux demander de l’aide au Défenseur des droits et dans le pire des cas, comme pour le privé, il faut avoir recours au judiciaire en portant plainte auprès du procureur de la République et faire appel à un avocat spécialisé en droit public. Tu es aussi censé être protégé contre les représailles si tu dénonces du harcèlement au travail.

Ne pas rester seul
Même avec un plan d’action détaillé, lutter contre les violences au travail peut être particulièrement épuisant. Assez d’ailleurs pour que, parfois, les gens préfèrent démissionner plutôt que de se battre. Pour le supporter, il faut être entouré.
Les personnes autour de toi ont plusieurs fonctions.
• T’aider à lutter contre le gaslighting.
Plus tu remets en question la structure dans laquelle tu évolues, plus tu risques de te voir opposer des arguments cherchant à minimiser les problèmes ou à renvoyer la faute vers toi. L’avis de gens extérieurs et leur expérience dans le monde du travail te permettent de prendre du recul pour justifier ou pas ton besoin de changement.

• T’aider dans la recherche de solutions.
Chaque situation est unique, et ses particularités doivent t’amener à adapter le schéma général. Pour cela, il est parfois nécessaire d’avoir un avis extérieur sur les stratégies à employer et à quel moment les utiliser. Ne prends pas non plus tout ce qu’on te propose comme une vérité absolue, chaque être humain est biaisé, il va ouvrir des fenêtres de possibilités, mais toutes ne sont pas bonnes.

• Te faire profiter de leurs compétences spécialisées.
Certaines solutions proposées ci-dessus seront difficiles à mettre en place. Par exemple, comment être affirmé si tu as été passif toute ta vie ? Comment ne pas être agressif si tu es épuisé et que tu détestes viscéralement ton agresseur ? Dans ces cas-là, il est conseillé de voir un psychologue. Si les difficultés résident davantage dans l’incompréhension des violences au travail et que tu vois trop flou pour agir, un psychologue du travail peut être plus indiqué en premier lieu. Si tu sens ou si tu sais que ce que font tes collègues ou institutions est illégal, tourne-toi vers les permanences des syndicats.






Les solutions pour multiplier les gardiens
Comme dans les autres parties, la solution principale pour multiplier les gardiens est de lire ce livre, puis de l’offrir à tes proches pour les sensibiliser aux violences, les aider à réagir avant le drame et trouver des ressources quand le pire arrive.
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PARTIE 5
Les violences sur Internet


Si, dans le monde du travail, la meilleure stratégie contre les agresseurs est de réveiller les instances susceptibles de pouvoir te défendre et rétablir un cadre professionnel correct (voire changer un cadre maltraitant), ce n’est pas le cas sur Internet où il n’existe aucun organe régulateur des comportements. Si la police et la gendarmerie ont fait bien des progrès dans le domaine de la répression de la diffusion de la pédocriminalité et des images les plus violentes, il n’existe quasiment aucun organisme permettant de réguler un agresseur. La modération des différents sites est souvent submergée par le niveau de violence et les créateurs de sites Web n’ont pas vraiment d’intérêt à réguler cette dernière. Au contraire ! L’énervement, la négativité et le conflit qu’elle suscite poussent même souvent à s’investir davantage sur le réseau en question. Cela fait d’ailleurs partie des manœuvres de base pour capter ton attention.
Voilà pourquoi nous allons prendre les choses à l’envers : alors que, dans le chapitre sur le travail, le but était de comprendre comment la structure crée de la violence, nous allons essayer de déterminer ici pourquoi l’absence de structure laisse ressortir le pire chez les gens ! Pour cela, commençons par quelques généralités sur les spécificités des violences sur Internet, avant de nous intéresser aux différents profils psychologiques des personnes qui, en l’absence de contre-pouvoir, se prennent pour les rois du Net.



Les spécificités du Net
Interagir sur Internet n’équivaut pas du tout à parler à quelqu’un au téléphone ou en face-à-face. Certains chercheurs38 ont distingué plusieurs caractéristiques qui expliquent que notre violence soit plus importante sur Internet qu’en face d’une personne.
L’anonymat
Sur Internet, l’anonymat n’est pas total. En enquêtant un peu, on peut facilement retrouver une personne. Nous laissons tous, au fil du temps, des traces plus ou moins faciles à identifier. C’est la raison pour laquelle les chercheurs disent que ce qui va jouer le plus sur les agressions en ligne n’est pas l’anonymat réel, mais la perception que l’on a d’être anonyme. Pourquoi l’anonymat empire la violence ? C’est la raison d’être même de ce livre. Plus on se sent anonyme, moins on a peur des répercussions de nos comportements, plus on est violent. Une personne a moins de chances d’être violente si elle sait qu’en face, elle a quelqu’un qui peut répondre.
Il est par ailleurs intéressant de noter qu’il existe un effet du temps sur notre perception de l’anonymat : plus une personne passe de temps sur Internet, plus sa perception de l’anonymat augmente. Cela est logique puisqu’en débarquant sur Internet, nos modes relationnels sont basés sur ce que l’on a connu toute notre vie (dont le fait de prendre en compte la réponse en face). Ensuite, plus on apprend à interagir sur Internet, plus on se rend compte que les gens commentent sans nous connaître ou arrêtent parfois de nous répondre au beau milieu d’une conversation, ou encore qu’on navigue dans des nouveaux lieux où personne ne nous connaît. On passe alors sur de nouveaux modes de relations, plus distants, où nos actions sont détachées de notre vie privée. Dans la vraie vie, si on critique un collègue sur son poids, il pourra nous envoyer balader, et notre supérieur pourra nous donner un avertissement. Sur Internet, on ne risque rien de tout cela en raison de l’anonymat et du fait de ne pas être en face de l’autre.

Le manque d’empathie
Une autre conséquence connue du fait de ne pas avoir l’autre en face de soi est la baisse de l’empathie. On distingue deux types d’empathie : l’empathie cognitive, qui nous permet de comprendre intellectuellement ce que ressent une personne, et l’empathie émotionnelle, qui nous permet de le ressentir. Cette dernière est fortement corrélée à des comportements davantage prosociaux : si l’on ressent la souffrance de l’autre, alors on est moins enclin à lui faire du mal. Par exemple, dans le cadre du cyberharcèlement, on a remarqué que l’empathie émotionnelle venait limiter le machiavélisme et la psychopathie de l’agresseur. Cela n’a pas d’effet direct sur les agressions, mais cela permet au moins d’en limiter la violence. La baisse de l’empathie engendrée par la communication sur Internet pourrait s’expliquer par l’absence d’informations qui pourraient nous indiquer son mal-être (comme sa prosodie – sa façon de parler –, ses expressions, sa posture…).

Le désengagement moral
Le désengagement moral désigne le fait de se désengager de ses normes morales de base. Cela ne veut pas dire que la personne n’a pas de morale propre, mais qu’elle s’en détache temporairement. C’est fréquent dans les conflits où une personne soi-disant « gentille » et « prévenante » devient capable de commettre des horreurs, et déshumanise l’autre. Le cyberharcèlement est lié au désengagement moral.
Chez les chercheurs, il existe plusieurs approches pour l’expliquer. La première postule que des justifications de la violence viennent court-circuiter le fonctionnement de la norme chez l’autre (« Cyberharceler est un moyen de corriger quelqu’un », « Elle n’avait qu’à pas se montrer sur Internet »).
Une autre approche montre quatre aspects dans le désengagement moral :
1. La justification morale.
Le comportement agressif devient un signe de moralité pour l’agresseur, comme dans les deux exemples de justifications données ci-dessus.

2. Le sentiment d’irresponsabilité.
L’agresseur considère qu’il fait juste ce qu’on lui dit de faire ou qu’il fait comme les autres. Il désengage sa responsabilité, comme s’il était juste la cellule non libre d’une meute agressive.

3. La minimisation des conséquences.
Pas de problème à se sentir immoral puisqu’au final, là on n’a rien fait.

4. Le victim blaming.
Le harcèlement est la faute de la victime.
Si, dans les études, l’empathie est un facteur qui permet d’augmenter les comportements prosociaux, le désengagement moral augmente, lui, les comportements antisociaux. C’est donc une donnée essentielle pour comprendre pourquoi une personne en harcèle d’autres sur Internet. Son sens moral se désagrège dans l’interaction, et la plus droite des personnes peut sans problème devenir une vraie brute.


Les biais d’attribution hostile
On peut être plus violent sur Internet par manque d’empathie. Mais on peut aussi paraître plus violent alors que l’on ne voulait pas l’être du tout. Par message interposé, il y a davantage d’attribution hostile qu’en face-à-face ou par téléphone, car on manque d’informations cruciales pour la compréhension d’un message : pas de prosodie pour comprendre l’intention, pas de signaux visuels pour différencier la mauvaise idée d’une blague… Je me suis déjà fait traiter de mec « complètement con », car un message absurde que j’avais posté comme une blague sur WhatsApp avait été pris au premier degré. Au final, c’est logique : rien ne dit à l’autre comment il doit prendre le message.
Il y a aussi un effet d’exagération des émotions de l’autre. On a remarqué que sur Internet, on a tendance à surestimer la colère de la personne en face de nous. Si une personne est mécontente à 2/10, on la perçoit comme mécontente à 4/10. Ces biais amènent donc à se sentir plus facilement agressé sur Internet, ce qui peut déclencher en retour davantage d’agressions.

La culture de l’honneur et les croyances normatives sur l’agression
Plus une personne pense qu’il est normal de répondre par la violence à une provocation, plus elle risque d’agresser l’autre. En prenant en compte le point précédent, on peut voir comment l’escalade s’installe très rapidement entre deux personnes. Une personne se sent attaquée (plus violemment qu’elle l’est en réalité), donc elle répond avec ce qu’elle estime nécessaire (donc plus que l’agression de base). Résultat : l’autre se sent attaqué (mais plus violemment qu’il l’est en réalité), ce qui fait encore monter la pression d’un cran. Ce mécanisme de réponse systématique pour atteinte à notre honneur augmente très fortement les violences. Cela rejoint aussi ce que l’on disait sur les entreprises où la protection de leur réputation passe avant le bien-être des gens. C’est aussi un mécanisme fréquent chez les narcissiques qui considèrent leur image comme plus importante que beaucoup de choses.
Beaucoup de personnes me diront qu’il est normal de répondre quand on nous agresse. Mais comment fait-on alors quand on interprète mal les agissements de l’autre (parce que les réseaux sociaux nous empêchent de le faire correctement) ? Comment fait-on quand un narcissique nous dit qu’il est normal de nous frapper parce qu’on l’a critiqué ? De son point de vue à lui, la justice a été simplement rétablie. Hors d’Internet, on est censé attribuer le jugement des faits à la justice. Vu son inexistence sur Internet, il est logique que des gens trouvent normal de s’attribuer ce rôle. Malheureusement, comme on vient de le voir, répondre sur Internet entraîne plus souvent une augmentation de la violence qu’une quelconque résolution.

L’impression d’horizontalité des relations humaines
Sur Internet, n’importe qui peut parler avec n’importe qui de manière anonyme en raison de l’abolition des structures hiérarchiques, et des comportements qui y sont associés. Par exemple, sur Internet, une personne peut faire du mal à quelqu’un qui lui ferait peur dans la rue, que ce soit en raison de sa carrure, ou de son statut social (c’est son chef, un médecin, la police…). Plus une personne pense qu’elle a le pouvoir d’agresser les gens quels qu’ils soient, plus elle va le faire. L’avantage, au passage, est de comprendre qu’il ne suffit pas d’abolir les structures hiérarchiques pour que la violence diminue…
Le gain d’horizontalité sur Internet présente des avantages très importants, car il permet à des gens qu’on n’entend jamais d’être entendus, mais on a remarqué que cela augmente aussi notre perception de pouvoir faire du mal aux autres, ce qui augmente la violence de pas mal de monde.
Ces différentes spécificités, que je viens de détailler, sont regroupées dans ce que les chercheurs ont appelé la théorie de la désinhibition en ligne39. Chacun de ces facteurs a pour effet de désinhiber la violence de certaines personnes. L’une des phrases les plus connues et l’une des plus pertinentes pour résumer la recherche sur la violence revient à Albert Camus, qui disait : « Un homme, ça s’empêche ». Or, sur Internet :
	il n’y a quasiment rien pour empêcher les personnes. Pas d’empathie, pas de structure de régulation, pas de juge, anonymat… ;

	il y a des incitations à agresser tout le temps. Les réseaux jouent dessus pour t’attirer, les biais hostiles fonctionnent à plein régime ;

	il y a des incitations constantes à continuer d’être violent. Par exemple : les affirmations racistes sont punies par la loi mais dis par exemple sur Internet que les Noirs sont plus cons que les autres génétiquement, et tu auras facilement des milliers de gens te remerciant de dire enfin la vérité et t’expliquant que les gens pas d’accord avec ça sont des sales wokes. C’est comme le bar PMU du coin, sauf que la personne violente trouve des milliers de supporters au lieu d’être ramenée chez elle par les flics !


Dans ce brouhaha de violence ressortent quelques profils de personnes violentes. Comme pour les profils d’agresseurs sexuels, on ne peut faire de classements clairement établis, il y a des mix plus ou moins originaux.





Repérer les profils d’agresseurs
Le frustré de la vie
Plus les gens ont des difficultés à gérer leur colère, sont stressés, et n’ont pas une intelligence émotionnelle importante (capacité à reconnaître, comprendre et gérer les émotions), plus leur probabilité d’agression sur Internet est importante. Comme lorsqu’un collègue sur les nerfs se sert de toi comme punching-ball, Internet permet à ces gens de déverser ce qu’ils ont à déverser. La modération et le blocage des messages haineux pourraient les bloquer facilement, mais toute une partie des investisseurs d’Internet n’ont aucun intérêt à le faire. La frustration attise le conflit, le besoin de répondre, et une colère que l’on peut rediriger plus facilement. La frustration et le mécontentement sont un modèle économique à eux tout seuls : dis une grosse dinguerie sur Internet et tu vas générer un flux autour de toi qui va te permettre de vendre ce que tu as à vendre. Essaie de faire un commentaire intelligent sur un sujet ou de poster un article scientifique brillant, et personne n’en aura rien à faire. On peut même guider facilement les émotions de colère et de frustration vers le bouc émissaire qui nous arrange le plus. Se lâcher a un effet à court terme fantastique, tandis que lire une critique constructive est trop fatigant. Pour aller plus loin dans la réflexion, on devrait se demander pourquoi il y a autant de gens frustrés qui ont besoin de se lâcher sur Internet, mais, pour faire la révolution de nos conditions de vie, il faudrait déjà que les gens soient en bonne santé mentale. Donc, pour l’instant, contentons-nous de nous défendre pour rester en vie.

Le troll
Ce n’est pas un petit lutin facétieux mais plutôt un agresseur dont le but est la provocation. L’objectif est de susciter des affects négatifs chez l’autre, quel que soit le moyen. Si, chez les frustrés, on a un déferlement de violence de manière plutôt impulsive, ici on tend plutôt vers le machiavélisme et le sadisme, avec une connaissance des codes et une compréhension de ce qui va énerver les autres. Le harcèlement est renforcé par deux retours positifs. Le premier est le plaisir sadique de faire du mal/avoir un effet sur les autres ; le deuxième est le sentiment d’auto-efficacité. Le sentiment de contrôle sur notre environnement est assez important pour être considéré, selon certaines théories, comme l’un des besoins les plus fondamentaux chez l’être humain avec l’autonomie et le lien affectif. Le troll a donc pour objectif de trouver le point sensible d’une personne et d’attirer sa colère, ce qui est perturbant pour de nombreuses personnes qui ne comprennent pas que le fait même de s’énerver et de vouloir agresser le troll renforce son plaisir et le pousse à continuer.

La victime-bourreau
L’un des phénomènes fréquents dans le cyberharcèlement est que cela se transforme en guerre à partir du moment où la victime et le bourreau ont une vie active sur Internet, et donc de nombreux soutiens. Si une personne a un grief contre une autre, elle va entraîner plus ou moins directement ses soutiens à aller la critiquer. L’autre lui répond alors en retour avec ses propres soutiens. Les deux côtés dépassent rapidement ce qui est normalement acceptable (voire, parfois, le cadre légal). Vu de l’extérieur, il devient alors impossible de retracer correctement l’histoire, tant le passif est lourd. C’est ici qu’interviennent les croyances selon lesquelles faire justice soi-même est valable et que toute atteinte envers notre honneur vaut punition (que l’on juge par soi-même).
C’est le cercle vicieux : chacun est persuadé que c’est la faute de l’autre, et qu’il ne fait que se défendre ! Le plus compliqué, c’est que chacun a sa propre définition de ce que signifie « commencer », son propre système de valeurs, et sa propre approche de la justice (qui se résume d’ailleurs bien souvent par un « ben oui, mais j’ai le droit de répondre quand il m’attaque »). Ça t’évoque des comportements d’élèves de primaire ? C’est tout à fait le cas ! Sauf que cela concerne des adultes, parfois suivis par des centaines de milliers de personnes sur Internet (ce qui crée beaucoup de grosses guerres et des calomnies). Ces histoires peuvent même se terminer au tribunal, avec des peines qui sont distribuées à toutes les parties. Qu’on soit victime ou bourreau, un acte délictueux reste un acte délictueux.

Le normie
Le terme « normie » désigne les personnes les plus normées, ordinaires, dont les opinions sont les plus banales. Si on suit leurs avis, c’est bien la preuve qu’ils ne peuvent pas être méchants, car les méchants, ce sont les extrêmes. Sauf que, parfois, la norme peut se révéler violente. Par exemple, si une personne publie sur Internet des vidéos d’elle qui fait de la pole dance, c’est banal, tout le monde s’en fout. En revanche, s’il s’agit d’une personne en obésité morbide (ce qui représente, soit dit en passant, un exploit au niveau musculaire !), sa vidéo va être repartagée et moquée des milliers de fois. Pourquoi ? Parce que dans la norme, un obèse, ça ne fait pas de sport, ça ne se montre pas, ça doit se cacher et être honteux. Il est donc normal de pointer du doigt cette vidéo.
Ce phénomène permet de comprendre la banalité du mal et la façon dont il se développe sur Internet. La personne qui commente cette vidéo aurait-elle ouvertement critiqué cet obèse dans une salle de sport ? Non, parce que dans la plupart des salles de sport, la norme est de féliciter une personne qui vient quels que soient son poids, son sexe, ses origines. Si elle se permettait un commentaire, elle se ferait vite envoyer balader par la plupart des adhérents. Sur Internet, la violence, elle, est « normale ». Donc la personne qui ne le supporte pas n’a qu’à ne pas venir sur cet espace.
Pour résumer, Internet a le chic de rendre les personnes les plus saines très maltraitantes. Le manque de contact ne permet pas de bloquer l’agression avec de l’empathie, les normes sont violentes, les garde-fous inexistants, et les agresseurs trouvent toujours des gens pour venir leur dire à quel point leurs comportements sont positifs. Cette situation va nous amener à adopter parfois des moyens de défense étranges.





Les solutions pour limiter les agressions
Avant de commencer cette partie, il vaut mieux être honnête dès le départ. On n’a quasiment aucune connaissance sur la façon d’arrêter les personnes qui déversent leur haine sur Internet. Les recommandations suivantes sont donc basées soit sur des exemples de programmes ciblés à destination des enfants/adolescents, soit sur des programmes inspirés par nos connaissances actuelles, mais sans aucune validation pour l’instant. Voilà pourquoi il faut aussi faire attention aux logiciels anti- harcèlement que l’on te vend souvent assez cher : leur efficacité n’est pas prouvée.
Se baser sur des programmes spécifiques
Les programmes basés sur les enfants/adolescents (qui sont les seuls exemples dont on dispose pour le moment) amèneraient en moyenne une réduction de 10 % des agressions40. Ils jouent principalement sur deux plans : la prévention (pour empêcher l’agression) et l’intervention (pour arrêter l’agression une fois qu’elle a commencé). Leurs objectifs sont les suivants :
	le développement de l’empathie, afin de bloquer des comportements antisociaux. Le but est aussi de comprendre les conséquences de ses actions (quand on n’a pas la personne en face de soi, on est dans l’incapacité de comprendre ce qu’elle ressent) ;

	la psychoéducation aux réseaux sociaux, pour apprendre ce qu’impliquent l’anonymat présumé, l’asynchronicité des messages et les biais hostiles dont on est victime ;

	les campagnes de sensibilisation comme StopCyber- Harcèlement.


Appliquer ces programmes dans une population adulte pose problème, car les profils ne sont pas forcément les mêmes que chez des mineurs. Par exemple, chez les adolescents, on peut retrouver des problématiques de popularité : on harcèle l’autre pour gagner en statut social, pour avoir un meilleur positionnement dans le groupe, par besoin de s’intégrer… Ce qui n’est pas le cas chez les adultes, contrairement à une croyance populaire qui postule que les gens chercheraient à bien se faire voir sur Internet et à gagner des « points de vertu » en harcelant des « méchants ». De plus, les adultes sont, contrairement aux adolescents, dont la maturité cérébrale et la maîtrise des conséquences de leurs actes sont plus faibles, capables de comprendre à quel point leur comportement est agressif. Il faut donc davantage agir pour bloquer les justifications de cette désinhibition de l’agression. Ce que les programmes pour adolescents font assez peu.

Augmenter le nombre de défenseurs
Dans les recherches sur le harcèlement à l’adolescence41, on identifie quatre types de témoins :
	1. les assistants, qui soutiennent directement l’agresseur ;

	2. les renforceurs, qui soutiennent l’agression en rigolant ou en la partageant ;

	3. les outsiders, qui ne disent rien en voyant l’agression ;

	4. les défenseurs qui vont envoyer un message contre l’agression, en protégeant la victime ou en parlant à l’agresseur.


Selon les études, les taux d’assistants ou de renforceurs seraient plus forts dans les cas de cyberharcèlement à cause de notre incapacité à sentir la détresse de la victime. L’un des facteurs qui amènent les personnes à adopter les comportements de témoins les plus antisociaux est le désengagement moral. Plus on applique notre morale de base dans le monde virtuel, plus on montre de comportements de défense. Les logiques de groupe s’appliquent ici aussi : plus on considère faire partie d’un groupe donné, plus on a tendance à assister ou à renforcer les gens de notre groupe social.
Actuellement, les données semblent nous diriger vers l’idée qu’augmenter le nombre de défenseurs peut agir contre la violence des réseaux. Premièrement, assistants et renforceurs jouent dans le renforcement de l’agresseur. Les modèles de base du harcèlement et du cyberharcèlement montrent que l’agression est un comportement appris et que les renforcements positifs l’augmentent fortement. Deuxièmement, les renforcements positifs à s’opposer au harcèlement sont particulièrement faibles. Or, on a remarqué que plus les gens s’opposent au harcèlement, plus chacun se sent responsable et empowered dans le fait de s’exprimer, ce qui crée un cercle vertueux dans lequel de plus en plus de gens vont renforcer positivement l’expression de l’arrêt de l’agression. Attention cependant à ce que l’on appelle « intervenir ». Comme on l’a vu, plein de gens harcèlent d’autres personnes, car ils sont aussi harcelés par les autres. Du coup, leurs défenseurs sont en même temps des assistants et renforceurs du harceleur qu’ils défendent. Les rôles peuvent être interchangeables en fonction de la situation.
Adopter un comportement moral ne veut pas dire le faire disparaître quand cela nous arrange. Si l’on signifie à une personne que révéler des infos privées sur une personne ne se fait pas, alors on doit garder la même logique quand nos amis se mettent à le faire à leur tour.

S’adresser à la justice
L’une des options face au cyberharcèlement est le recours à la justice. Il n’est pas obligatoire d’aller jusqu’au procès car parfois, un rappel à l’ordre de l’agresseur suffit. Cependant, la justice n’est pas forcément super efficace actuellement pour gérer les problèmes sur Internet, et ce, pour plusieurs raisons. D’abord, parce que si le harcèlement d’une personne sur une autre, d’autant plus si elle est suivie de preuves flagrantes comme des menaces de mort, peut être facilement judiciarisé, il est beaucoup plus compliqué de classer des affaires où le harcèlement n’est pas le fait d’une personne, mais de milliers d’internautes ! Si des milliers de personnes critiquent ta tenue, que fait-on ? On les met toutes en prison ? On leur donne une amende ? La police appelle chacune d’elles ? La qualification des faits est aussi inadaptée : comment la justice peut-elle différencier critique et harcèlement ?
Deuxième obstacle : l’enquête. L’anonymat n’est pas complet, mais trouver l’identité réelle d’un individu peut prendre du temps, notamment s’il y a plusieurs agresseurs. Ceux-ci peuvent cacher leurs informations plus ou moins bien ou être à l’étranger, ce qui rend les enquêtes d’autant plus longues, car les plateformes des réseaux mettent parfois du temps à fournir les informations nécessaires.
Troisièmement, le recours à la justice est long, d’autant plus qu’il manque un cadre adapté pour traiter ces affaires. L’agresseur a donc largement le temps de continuer ses méfaits.
Ces dernières années, il y a eu des condamnations pour diffamation et cyberharcèlement, dont certaines ont mené à de la prison ferme, mais sur des cas médiatisés et de grande ampleur. Afin d’améliorer le système, il existe plusieurs propositions qui ont été faites par les députés et les sénateurs42 :
	la création d’un délit en ligne spécifique de cyberharcèlement afin de lui affilier un traitement particulier ;

	la mise en place de mesures adaptées que l’on retrouve dans d’autres types de violence, comme les mesures d’éloignement (une personne peut être empêchée d’en contacter une autre en attendant le traitement de l’affaire) ;

	l’accélération des procédures avec des juges spécialisés, des cellules dédiées, comme pour les violences conjugales. La plateforme PHAROS, par exemple, traite les contenus illicites, mais comme on l’a vu, la violence n’est pas forcément illicite ;

	la création de peines plus sévères dans le cadre de cyberharcèlement ;

	l’établissement d’un rapport de force avec les plateformes hébergeant du contenu afin qu’elles fassent elles-mêmes respecter un cadre correct. Ce qui risque d’être compliqué quand les propriétaires des réseaux sont les hommes les plus riches du monde qui peuvent contourner à peu près toutes les lois existantes sur cette planète.



Apprendre aux gens à se comporter correctement sur Internet
Il est assez édifiant de voir comment des gens parfaitement polis dans la vie réelle peuvent devenir imbuvables et violents sur Internet. Comme si les règles de vie basiques ne s’appliquaient pas dans ce domaine ! Sur les réseaux, tu as sûrement déjà été toi-même plus agressif que tu n’aurais dû l’être. Personnellement, j’ai longtemps trollé des gens parce que je considérais que ce qu’ils disaient sur la santé mentale était complètement idiot. Est-ce que cela servait à quelque chose, à part à m’amuser ? Je ne pense pas vraiment. Écrire des livres et faire des vidéos fonctionne mieux.
On sait aussi, comme on l’a vu précédemment, que les réseaux sociaux nous poussent à être plus violents, à être paranos et à laisser sortir nos traits les plus machiavéliques, narcissiques ou sadiques. Pour contrer tout cela, il existe quelques règles qui peuvent aider à mieux contrôler nos comportements sur Internet.
* Voir la personne en face comme un être humain
L’une des caractéristiques principales du Net est la déshumanisation et le désengagement moral, la personne en face étant juste considérée comme une ligne de code. La logique pour contrer cela est simple : serais-tu capable de dire la même chose à la personne si elle était en face de toi ? Si la réponse est non, eh bien tais-toi.

* Se demander quelle est la fonction de sa parole
En psychologie, on considère que si un comportement continue, c’est parce que la personne y trouve un renforcement, autrement dit des effets positifs qui la poussent à continuer. Insulter quelqu’un sur Internet car il a dit quelque chose qui ne nous plaît pas n’a pas l’air d’être utile à l’humanité. Mais si tu continues à le faire, c’est parce que ce comportement a une fonction bien spécifique pour toi. Cela peut par exemple te permettre de te soulager émotionnellement (comme dans le cas du profil du frustré de la vie, voir ici), améliorer ton image de toi en te donnant l’impression de faire ce qu’il faut, satisfaire ton besoin d’intégration en participant à une violence à plusieurs ou encore te donner l’impression que tu as un contrôle sur le monde. L’un des meilleurs moyens pour comprendre ton fonctionnement est donc de te demander à quoi te sert cette action.
Les réponses comme « c’est pour protéger les autres » ne fonctionnent pas, car tu ne réponds pas à la question : tu justifies ton agression, mais tu ne dis pas pourquoi l’agressivité t’apporte quelque chose. La question précise est donc : « Qu’est-ce que cela t’apporte à toi personnellement ? » Le but, ici, n’est pas d’arrêter ta violence, mais de réfléchir à son intérêt pour toi et les autres. Si tu me réponds : « Ça me soulage d’être violent avec quelqu’un qui insulte des gens sur Internet, car ça me défoule par rapport au fait que le monde ne tourne pas comme je voudrais », c’est déjà plus honnête. Comme on l’a vu, l’un des problèmes principaux sur Internet, ce sont les justifications morales que l’on trouve à agresser les gens. Ces justifications doivent être détruites pour pouvoir enfin réellement réfléchir à sa propre violence.

* Évaluer l’efficacité de sa stratégie de violence
Certaines révolutions violentes ont des effets positifs sur la société. L’exemple le plus flagrant est peut-être celui de la Révolution française : il a fallu la violence pour faire avancer la reconnaissance des droits de l’homme. Certaines études avancent qu’insulter les gens leur permet de se remettre en question43. Cependant, on sait aussi qu’être trop agressif avec quelqu’un peut entraîner ce que l’on appelle de la réactance, une réaction normale à des tentatives de suppression de notre autonomie. Plus une personne nous dit de ne pas faire quelque chose, plus on a des chances de le faire. Il est donc compliqué de savoir quand on milite ou quand on lutte pour un changement de savoir à quel point la violence que l’on veut exercer pour le changement a un effet positif ou négatif.
Des personnes décident aussi d’exercer la violence de manière stratégique. Sur Internet, les plus violents, menteurs et « putaclics » sont aussi ceux qui génèrent plus de flux. Des personnes font alors consciemment des actes agressifs pour gagner en espace médiatique, alors même qu’elles militent pour un monde avec moins de violence. Il devient alors difficile de différencier la violence qui va rétablir une certaine justice et moins de violence par la suite, et la violence qui n’en génère que plus car dans les deux cas, les personnes vont justifier leurs actes de la même façon.

* Laisser tomber son ego
Comme on l’a vu précédemment, dans le cyberharcèlement, victime et bourreau se confondent souvent, et chacun surinterprète les propos des autres. Afin de ne pas lancer l’escalade de la violence, apprends à laisser tomber ton ego. Ta réputation sera plus atteinte par tes réponses violentes que par les critiques que l’on te fait. Tu peux aussi tenter de détourner un agresseur autrement qu’en le relançant. La guerre des gros bras, tu ne la gagneras pas. Même si des milliers de personnes lui répondent, cela ne l’arrêtera pas mais lui donnera juste plus d’arguments pour se dire que c’est toi, la personne violente.
Plus important que tout encore : les gens ont le droit de ne pas t’aimer, de ne pas aimer un de tes proches, ou de ne pas aimer une de tes idoles. Une part des actes violents sur Internet peut en effet venir de personnes qui surinterprètent des critiques, ou tout simplement ne les supportent pas (même quand elles sont correctement énoncées).
La réponse à l’une de nos actions importe parfois plus que l’action de base. On en reparlera plus tard, car ce fait permet de ne pas répondre agressivement mais aussi de faire taire les agresseurs plus rapidement.

* Choisir tes combats
Parfois, la violence est légitime, mais elle se trompe de cible. Quand tu as besoin de relâcher la pression ou quand ça ne va pas dans ta vie, te défouler sur les gens n’est pas forcément la réponse la plus adaptée. De plus, le temps passé sur les écrans à insulter des gens a bien un effet soulageant à court terme, mais joue ensuite sur le long terme en te faisant passer encore plus de temps sur les écrans. Mais râler ne va rien changer à ton existence ! Si tu as du temps à investir pour améliorer ta vie, autant le faire en te basant sur ce que tu souhaites réellement au lieu de le faire comme les GAFAM44 le voudraient.






Les solutions pour armer les potentielles victimes
Si on résume :
	Sur Internet, les gens sont beaucoup plus violents psychologiquement.

	Il n’y a quasiment aucune structure, aucune modération pour te défendre.

	Contrairement à la vie réelle où tu peux engager un rapport de force avec l’autre pour te défendre, les agresseurs d’Internet sont tranquilles quoi que tu fasses. Pire : tu peux les alimenter en répondant.


Pour se protéger, on va donc plutôt adapter des techniques de furtivité et d’esquive. « Don’t feed the troll » (« Ne nourrissez pas le troll ») est un proverbe très connu sur Internet : dès le début, des gens ont compris que la meilleure façon de gérer des inconnus était de ne pas leur parler. Il existe aussi d’autres méthodes pour lancer la guerre et alimenter l’escalade dans le but d’écraser l’autre, mais ce n’est pas l’objet de ce livre. Je vous propose ici un plan d’action beaucoup plus pragmatique.
Analyser la situation
Comme on l’a vu, sur Internet, les biais hostiles nous font surréagir aux critiques même quand elles sont constructives. Avant de lancer une boucle de violences, essaie d’abord d’utiliser les techniques d’affirmation de soi que j’ai présentées dans les parties sur les violences familiales et au travail (voir ici ; ici). Elles te permettront de voir si la personne en face a un propos cohérent (ce qui est rare sur Internet) ou pas. Certaines de ces techniques sont particulièrement efficaces sur les réseaux, comme celle de la demande du reproche précis. Par exemple, si la personne te fait un reproche flou, comme « tu es trop vague » ou « sale gauchiste/fasciste », demande-lui un exemple. La plupart du temps, elle n’en aura aucun à te donner, ce qui te permettra de dissocier leur jugement de ton estime de toi. En parlant de jugement, il est rare que tes détracteurs fournissent une critique objective basée sur des faits, ils emploient plus souvent une impression ou des schémas de pensée basiques. Donc amène toujours la critique sur un fait précis afin d’évaluer si ce que l’on te dit est valable ou pas.
J’ajouterais une nouvelle technique spécial Internet : demande à ton interlocuteur « Qu’est-ce qui pourrait te prouver que tu as tort ? ». Si la personne ne sait pas répondre, alors elle est de mauvaise foi ou n’a pas encore assez réfléchi. Tout cela a pour but de faire le tri entre les profils d’agresseurs. Il y a parfois sur Internet des personnes de bonne foi, qui certes parlent un peu mal (la faute à Internet), mais dont il y a quelque chose à tirer.

Ignorer les gens
Dans le monde réel, ne pas répondre à quelqu’un est quand même assez particulier. Mais sur Internet, on n’est pas dans la même logique. La personne n’ayant aucun moyen de savoir pourquoi tu ne lui réponds pas, tu ne lui donnes pas beaucoup de raisons supplémentaires de t’agresser en l’ignorant. Si elle insiste, mais que tu ne réagis toujours pas, tout le monde comprendra que tu as d’autres choses à faire que de lui répondre. Cette technique peut être employée pour toutes les interactions que tu as sur Internet avec des gens que tu ne connais pas. Après tout, si tu es dans un bar, et qu’un gars bourré et pas très net gravite pas loin, la technique de base est de l’éviter. Fais pareil ici.
Si la personne insiste beaucoup, il y a aussi l’option de la bloquer. N’hésite pas à l’utiliser. Inutile de te forcer à supporter des gens qui n’ont rien à t’apporter. Et admettons même que tu sois un peu de mauvaise foi, narcissique et que tu ne supportes pas qu’on dise un peu de mal de toi, tu as aussi le droit de bloquer les gens qui te dérangent.

Laisser les gens penser ce qu’ils veulent
Un autre moyen de calmer rapidement une interaction est de laisser la personne libre de penser ce qu’elle veut. Bon OK, cela ne fonctionne que quand les personnes te font un reproche que tu penses injustifié, mais au final, cette personne n’a-t-elle pas le droit de penser n’importe quoi ? Si tu discutes avec elle, quelle est la probabilité qu’elle change d’avis ? Sûrement faible. Et si elle ne change pas d’avis, quel est le problème ? Cette technique m’a permis de renvoyer dans les cordes un harceleur complotiste connu pour harceler les vulgarisateurs sur Internet : je lui ai simplement dit qu’il avait le droit de penser ce qu’il voulait. Il est difficile pour l’agresseur d’aller au clash quand on lui coupe l’herbe sous le pied en lui disant qu’il est libre de penser et de faire ce qu’il veut.

Casser les schémas
Si tu es plus joueur, un des moyens de détourner l’agression est de casser les codes. Les agresseurs se basent sur des schémas simples : ils répètent souvent en boucle ce qu’ils pensent (même si c’est complètement débile), sont de mauvaise foi, se basent sur des stéréotypes ou des réponses de leurs victimes… Un troll, qui a un peu d’expérience, aura une réponse à tout ce que tu diras ; un normie te répétera que la norme est la vérité, etc. Face à ces chemins tout tracés, tu as juste à être plus créatif. Et rien de plus créatif que l’absurdité ! On te dit que tu racontes n’importe quoi ? Réponds que c’est un poulet qui t’a soufflé l’idée. On te dit que tu n’es pas assez beau ? Réponds que Nikos Aliagas devrait arrêter la cocaïne. Le but est d’empêcher toute escalade en rendant la situation totalement absurde. Le troll verra que ça ne prend pas, le frustré n’assoira aucune domination, le normie pensera que tu es débile (quelle importance, puisque tu le fais exprès !). Sur Internet, Youtube et TikTok, Sarah la crieuse a atteint des millions de vues en utilisant cette technique pour contrer la drague de rue. C’est plus osé dans le monde réel, mais il n’y a pas mieux pour faire fuir et bloquer des gens qui ne comprennent pas qu’il faut te laisser tranquille. Je te conseille d’aller voir ses vidéos du dindon et du dinosaure, il est difficile de faire plus drôle.

Limiter ton temps sur les réseaux
Quand on y réfléchit posément, il n’est pas sûr que le temps que tu passes à scroller sur des écrans soit ce qu’il y a de plus productif au monde, ni de plus reposant (les algorithmes te poussent vers du contenu pas forcément très reposant). Moins tu passes de temps sur les réseaux, moins tu as de chances d’être confronté à de la violence. Donc autant limiter ce temps. Et si les réseaux sont pour toi un moyen de vivre, rien ne t’empêche de mettre tes infos sans répondre aux gens et en restant éloigné. Pense aussi à couper les notifications, il n’y a rien de pire que de remarquer que l’on a trois messages en attente lorsqu’on va se coucher. Car évidemment, impossible de résister à la tentation de les ouvrir. Si c’est une attaque, on réfléchit à sa réponse, et il y a de quoi pourrir sa nuit. Ce n’est pas aux réseaux de décider de ta vie et de quand tu dois répondre ou pas.

Relativiser les conséquences
La plupart du temps, une agression sur Internet ne donne rien. Elle n’influence aucunement ta vie dès que tu vas te déconnecter. Prends en compte qu’une personne qui dit du mal de toi sur Internet n’atteindra que de façon très minime ta réputation, tes amis (à part si c’est un membre de ton groupe d’amis, dans ce cas, voir la partie sur la violence des proches, ici) ou ton monde professionnel. Même les énormes shitstorms45 se tassent à partir du moment où tu ne dis rien. Il restera bien quelques personnes pour t’en tenir rigueur mais leur influence sera faible, à condition que tu n’aies pas fait une grosse bêtise, bien sûr.

Reporter les faits
La plupart des conseils donnés précédemment valent quand une personne veut juste bitcher sur toi ou t’écraser mentalement. Malheureusement, quand une personne te menace de mort, te doxxe46 ou a les capacités de bousiller ta vie en te faisant virer ou en t’isolant de toutes tes connaissances, alors il n’est pas possible de te débrouiller seul. Comme on l’a dit, il n’existe pas encore de réponse rapide qui permette de te mettre en sécurité. Les procédures prennent plusieurs années. C’est un problème important quand ton métier implique des risques d’exposition sur le Net, comme les journalistes politiques, confrontés à des groupes particulièrement violents, capables de sortir les couteaux assez facilement.
Dans ce cas-là, il n’y a que des actions collectives qui peuvent être mises en place pour faire bouger les choses. En novembre 2024, sept familles ont assigné TikTok47 en justice en accusant son fonctionnement d’avoir poussé au suicide plusieurs adolescents et de jouer sur leur santé mentale. Sans action de ce type, il va être difficile de faire plier les gérants des réseaux sociaux qui n’ont aucun intérêt financier à adapter leur fonctionnement à notre protection. C’est d’ailleurs cette action qui a permis au gouvernement français de réagir (à voir si cela sera suivi ou s’il s’agit d’un coup de communication seulement) et de faire fermer des comptes TikTok, dont celui d’un influenceur proposant des contenus explicitement sexuels à des mineurs48.

Ne pas rester seul
Le réseau hors Internet propose un moyen de défense excellent contre la violence qui s’y déroule. Il te permet de passer à autre chose plus facilement, et te revalorise après t’être fait insulter. La plupart des gens autour de toi se foutent complètement des histoires qui se passent sur le Net et vont te permettre de relativiser ce qui s’y trouve. De plus, si la dose de tes besoins affectifs, financiers… peut être pourvue à l’extérieur, ce que tu perdras dans la jungle d’Internet aura beaucoup moins d’impact sur toi.
Ceci étant dit, même si les réseaux sociaux sont violents, on peut y faire de super rencontres. Et tu peux même fuir la violence de ton cercle en allant sur le Net. Il est alors important que tu puisses garder ces relations dans d’autres cercles que ceux que tu fréquentes habituellement sur Internet. Par exemple, il existe des serveurs Discord avec des gens très sympas, mais dont la violence peut exploser rapidement et le coupage du lien être brutal. Prévois alors d’autres moyens de communication avec les gens auxquels tu tiens, car on peut les perdre facilement si tu as ou s’ils ont besoin de quitter un environnement néfaste.





Les solutions pour multiplier les gardiens
Comme dans les autres parties, la solution principale pour multiplier les gardiens est de lire ce livre, puis de l’offrir à tes proches pour les sensibiliser aux violences, les aider à réagir avant le drame et trouver des ressources quand le pire arrive.
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PARTIE 6
Les violences dans l’espace public


Cette dernière catégorie d’agressions présente des caractéristiques très différentes de celles évoquées dans les autres parties. Elles correspondent plus à ce que l’on imagine habituellement sous le terme de « violences » dans une société : pas de lien affectif entre l’agresseur et la victime, méfait commis par un agresseur soi-disant « désaxé » ou « fou », hasard de la rencontre, etc.
Cette catégorie regroupe également des agressions très diverses : insultes, bagarre, harcèlement de rue, tapage nocturne, meurtre… D’où l’impossibilité de généraliser toutes les données à tous les cas d’agressions publiques. Pour tenter de les expliquer, je vais donc m’appuyer sur l’un des modèles les plus larges : celui de la théorie des actions coercitives49. Celle-ci postule que les agressions ne sont jamais gratuites : elles sont un outil utilisé par les agresseurs pour obtenir quelque chose. Cette théorie distingue quatre grands groupes d’agressions :
	1. La recherche de soumission. L’agresseur cherche à forcer la personne à se soumettre soit pour obtenir un bien matériel (comme dans le braquage ou le vol), soit pour des raisons idéologiques (comme dans les agressions homophobes).

	2. Les agressions revanchardes. L’agresseur cherche à rétablir la justice (la sienne), à obtenir réparation pour un outrage qu’il estime avoir subi. On retrouve ici la culture de l’honneur, où les personnes s’offensent et deviennent violentes de manière exagérée.

	3. L’assertion de l’identité sociale. L’identité sociale est un mécanisme très important dans le psychisme humain : elle te permet de mettre des mots sur ce que tu ressens, te fait te sentir appartenir à un groupe, et te donne des règles pour te comporter et réagir. Les attaques contre l’identité sociale (par exemple, quand un homme qui tient à sa virilité est traité de « femmelette ») déclenchent des réactions virulentes. Dans les études, cette motivation ressort bien plus souvent chez les hommes que chez les femmes. Cela serait dû au stéréotype masculin de violence sur lequel ils se construiraient.

	4. Le plaisir. On peut commettre une agression simplement pour le plaisir ou pour l’évitement du déplaisir (par exemple, quand on crie sur quelqu’un pour se soulager d’une frustration déplaisante). De nombreuses incivilités entrent dans ces catégories, comme les rodéos urbains, le vandalisme, ou certaines dégradations de biens publics.


Ces quatre motifs ne sont pas exclusifs, et on peut les retrouver tous les quatre dans une même agression. De plus, les situations sont interactives et évoluent au fil du temps. Par exemple : une personne se fait harceler dans la rue (motif : la compliance sexuelle et le plaisir) ; son homme arrive et se met à étrangler le harceleur (motif : la revanche) ; c’est l’escalade parce que ce dernier estime qu’il est un mâle alpha qui décide de tout et doit agir en fonction (motif : assertion de l’identité sociale). Ce modèle est important à garder en tête pour comprendre la partie des solutions, car il est aussi possible de faire dévier ce motif vers des actions plus productives.



Comprendre les conditions générales des agressions
Si les quatre conditions précédentes créent des agressions entre inconnus dans l’espace public, il faut aussi noter que celles-ci sont beaucoup plus nombreuses dans certains environnements. Par exemple, il y a en général plus d’agressions dans les grandes villes. Un grand nombre d’études cherchent donc à comprendre ce qui s’y joue. Dans ce domaine, on recense trois théories très connues.
La théorie de la désorganisation sociale
Cette théorie50 postule que les caractéristiques individuelles comptent peu dans l’apparition des comportements antisociaux, comparativement à la façon dont la société est structurée. Selon les auteurs, une société est structurée par des règles sociales informelles partagées par ceux qui la composent et elle empêche les violences. Plusieurs éléments peuvent cependant désorganiser cette cohésion sociale :
. La mobilité sociale.
Plus les gens déménagent, moins ils se connaissent, moins ils vont respecter l’espace public, car ils sont peu attachés à la collectivité.

• La pauvreté.
Elle empêche d’accéder à certaines possibilités de vie, ce qui va générer une tension dont on parlera plus tard dans cette partie.

• La désorganisation familiale.
On a remarqué que plus une personne bénéficie d’un cadre fixe et cohérent autour d’elle, plus elle le respecte. La famille étant le premier cadre d’un enfant, dès que celle-ci fonctionne moins bien (par exemple, avec des parents toujours sur les routes pour le boulot), les risques de délinquance augmentent.

• Le manque de partage de valeurs communes.
Attention, je ne parle pas de culture commune mais de valeurs communes. Par exemple, je n’ai pas d’accointance particulière avec le curé de mon coin. Nous partageons toutefois certaines valeurs communes, par exemple l’égalité des hommes entre eux (même si, pour lui, c’est devant Dieu, et pour moi face au droit, en théorie). En revanche, s’il avance l’idée que l’homme est supérieur à la femme51, cela va poser problème entre nous.

• Le manque d’institutions.
Ce sont elles qui peuvent collectivement influencer les individus via leurs règles formelles et informelles.
Moins une société a les structures nécessaires pour guider correctement les individus (dès leur naissance), plus les comportements antisociaux vont se développer. L’une des limites de cette théorie est qu’une société très structurée peut aussi se construire sur des valeurs et des organisations antisociales. Ainsi, la mafia offre un cadre et une cohésion sociale forts, en se basant sur des fonctionnements particulièrement violents. Certains milieux politiques et bourgeois le sont aussi. Par exemple, la justification de la pédocriminalité par le milieu intellectuel dans les années 1970 n’est pas liée à de la désorganisation sociale. Cette théorie est néanmoins efficace pour expliquer l’explosion de la délinquance dans certains milieux : quand l’État se désengage (moins de services publics), la délinquance explose. Se mettent alors en place des structures sociales fortes mais basées sur des valeurs non adaptées à l’État.


La théorie de l’efficacité collective
Pour faire évoluer la théorie de la désorganisation sociale, des chercheurs ont proposé d’y ajouter la notion d’efficacité collective52. Autrement dit la capacité d’un groupe à maintenir la cohésion entre ses différents membres pour le bien de tous. Contrairement à une structure mafieuse très organisée autour d’une séparation entre les groupes sociaux (eux contre nous), la délinquance diminuerait quand il y a une organisation autour du bien du plus grand nombre. Cette approche n’annule pas la précédente mais permet d’insister sur un point : ce qui compte, ce n’est pas la structure objective et l’organisation de la société, mais l’effet qu’elle a sur les individus. Par exemple, un des concepts de cette théorie est la cohésion sociale (qui se connaît ? Quelles sont nos ressources sociales ? Quel est le rôle de chacun ? Sommes-nous interdépendants ?). Les facteurs mis en avant dans la théorie de la désorganisation vont jouer dessus. Dans un bâtiment où les gens déménagent souvent, la cohésion sociale diminue. Elle diminue aussi s’il n’y a pas de raison pour les individus de coopérer, comme dans des quartiers où il n’y a que des résidences et où les liens professionnels entre les gens sont proches du néant (car l’on sera toujours plus prosociaux avec les gens qui forment notre territoire et nous apportent quelque chose).
Un autre point de l’efficacité collective est la capacité des individus à régler les désaccords : plus il y a de gardiens (des gens qui interviennent pour ne pas laisser passer des comportements antisociaux ou des institutions qui régulent ces mêmes comportements), plus le groupe se soude et rentre dans des cercles vertueux de contrôle social. Au contraire, si ces comportements antisociaux ne sont jamais condamnés, alors ceux-ci augmentent dans la collectivité. Je reparlerai de ces deux aspects plus tard, lorsque j’évoquerai le rôle des gardiens de l’institution et à quel point ceux qui disent lutter contre la délinquance sont les plus à même de la créer.

La théorie de la tension
La théorie de la tension53 postule que les comportements violents émergent quand les objectifs de vie sont trop éloignés des moyens qu’on a pour les atteindre. Cette théorie mélange alors deux aspects de la vie d’une personne :
	D’une part, sa position sociale et son environnement qui lui fournissent différentes cartes. Si tu es le fils d’un avocat et que tes parents ont à disposition un réseau de 5 000 personnes pour t’aider à trouver un boulot, tes chances d’aller vendre de la drogue sont moindres que si tes parents sont absents et galèrent pour faire tourner leur entreprise de maçonnerie.

	D’autre part, les objectifs de vie que met en valeur ta société. Si la société met en avant le statut social de dominant et de réussite financière, le fils de l’avocat sera beaucoup moins frustré.


Cette approche rejoint celle des besoins fondamentaux, et des théories qui postulent que la colère dans une population émerge quand elle n’a pas les moyens d’y répondre. Les quatre buts recherchés, vus dans la théorie des actions coercitives, s’y insèrent aussi très bien. Par exemple, l’estime de soi est considérée comme un besoin fondamental chez un être humain. Elle est dépendante de la vision que l’on a de nous-mêmes et de celle qu’on souhaite renvoyer aux gens. Dans une culture développant l’idée qu’un homme doit être un mâle alpha, le fait qu’une personne nous tienne tête est alors considéré comme une attaque à nos objectifs de vie. Résultat : la colère monte et l’agression a lieu.
Selon Robert King Merton (le sociologue à l’origine de cette théorie), on peut identifier cinq types de personnes en fonction des objectifs et des moyens :
	1. Les gens qui se conforment à la société, car ils ont les moyens de leurs objectifs.

	2. Les individus « innovants », qui vont se soumettre aux objectifs de vie, mais vont utiliser des voies illégitimes (car ils ont moins de cartes légitimes). C’est le cas par exemple du dealer de drogue qui veut être Tony Montana.

	3. Les sujets fuyants, comme le toxicomane qui fuit les objectifs et les moyens.

	4. Les ritualistes, qui vont suivre des règles légitimes pour fuir les objectifs culturels, comme certains groupes religieux ou associatifs.

	5. Et enfin, il y a les révolutionnaires, qui veulent modifier le fonctionnement de la société en changeant les règles.


Certains de ces types de personnes entretiennent plus de violences que d’autres. Cependant, la violence peut prendre un tournant antisocial (comme pour la mafia qui fait partie des innovants) mais aussi prosocial (comme les Gilets jaunes).
Ces trois théories ne s’excluent pas l’une et l’autre. Elles s’occupent de différentes parties de la réalité. Par exemple, dans son livre, Von Hirsch54 mixe les différentes théories pour expliquer des cercles vicieux des incivilités et de la délinquance. Un groupe social est discriminé, mis à l’écart de la population, car cela permet aux politiques de se protéger et d’atteindre leurs objectifs (dans le monde occidental, le portefeuille et les intérêts des bourgeois) en diminuant les aides sociales, par exemple. Ce groupe a alors moins de moyens d’atteindre les objectifs culturels et la violence émerge. La discrimination et l’intérêt des dominants ont entraîné un retrait du service public qui a diminué la cohésion sociale, ce qui empêche la régulation de la violence. Les groupes les plus en tension (quasi systématiquement les hommes jeunes, selon les études) vont alors devenir des « innovants », mais vont s’attaquer à des gens ayant un capital social aussi faible, voire plus faible que le leur (par exemple, les femmes et les personnes âgées), car cela offre un accès plus rapide aux objectifs culturels mis en avant (l’argent, par exemple). Cela donne alors l’occasion aux dominants de discriminer encore plus le groupe social en obtenant le soutien aussi de groupes sociaux à capital social faible qui sont agressés par les « innovants ».
C’est un cercle que l’on observe par exemple actuellement en France, notamment entre le monde politique qui détruit les structures de régulation de la violence (par exemple, Nicolas Sarkozy, ministre de l’Intérieur, a fait disparaître la police de proximité) et les services publics (comme l’hôpital public), ce qui augmente encore plus la violence. Violence que subissent alors plus les gens à capital social faible, qui vont alors voter pour les partis discriminant encore plus certaines populations (comme les Maghrébins actuellement) et détruisant encore plus le service public pour asseoir leur domination.
Le changement social et la baisse de la violence devraient alors principalement passer par :
	le changement des objectifs culturels qui amènent à de la violence (par exemple, le lien estime de soi et réussite sociale par l’argent pourrait être remplacé par des objectifs d’utilité sociale) ;

	l’augmentation des moyens accordés aux gens pour les aider à atteindre leurs objectifs culturels ;

	la destruction des groupes dominants qui organisent la discrimination d’autres groupes sociaux et limitent l’accès de certains aux objectifs culturels.







identifier les situations particulières et les profils d’agresseurs
Les bagarres de rue
Les agressions dans la rue ou dans les bars ont des origines diverses et variées. Les plus fréquentes se font entre hommes pour les quatre raisons évoquées précédemment (soumission de l’autre, revanche, assertion de la domination et plaisir). Chez les femmes, elles sont moindres, car deux de ces raisons sont plus faibles : l’assertion de l’identité les amène beaucoup moins souvent à agresser (ce n’est pas culturellement valorisé) et le plaisir est moins recherché (les femmes sont moins en quête de faveurs sexuelles avec des inconnus que les hommes). Le deuxième type de situation le plus fréquent est l’agression homme/femme motivée, justement, par les demandes sexuelles. Au final, les agressions de rue sont globalement, en très grande proportion, commises par les hommes. Énormément de facteurs entrent en ligne de compte, j’en parlerai plus en détail dans la partie sur les meurtres, où la différence homme/femme est encore plus nette (voir ici).

Le stalking
Le stalking consiste à suivre et à espionner quelqu’un sans son consentement. Il se retrouve souvent dans des problématiques familiales (entre autres, avec un ex-conjoint contrôlant ou pathologiquement rancunier), mais il peut aussi être le fait d’inconnus qui suivent une personne après une rencontre sur le Net ou après une rencontre superficielle (par exemple, avec la vendeuse de la boulangerie).
Les agresseurs qui s’en prennent à des inconnus sont souvent en recherche de compliance de l’autre (comme un agresseur sexuel) ou de plaisir avec de l’intimité (comme les érotomanes). Cette pratique ne doit pas être banalisée, car elle indique une organisation mentale potentiellement très violente de la part du stalker.

Les incivilités au travail
Les incivilités au travail se distinguent du harcèlement au travail (évoqué précédemment) par le fait que l’agression n’est pas répétée. De plus, ces incivilités ne témoignent pas forcément d’une attaque personnelle contre toi, puisque la personne peut décharger une pression interne sans volonté de t’écraser (comme le collègue stressé qui arrive en retard). Il n’empêche : c’est désagréable et cela n’a pas à être subi. D’autant que l’incivilité d’un collègue mène à d’autres incivilités et parfois même te pousse à en commettre toi-même pour plusieurs raisons :
	L’agression provoque des réactions physiologiques qui vont nécessiter des efforts de ton organisme pour retrouver son équilibre. Cet effort sape progressivement ton énergie et explique que le contrôle de toi-même et ta gestion des émotions soient plus compliqués après une interaction néfaste.

	La première interaction va alimenter ton besoin de vengeance qui va pousser à l’escalade.

	Tu n’as pas forcément à disposition tous les outils pour répondre à une agression verbale. On a d’ailleurs remarqué que les gens qui ne répondent pas à l’agression peuvent retrouver un équilibre plus rapidement en allant balancer sur la personne avec ses collègues, ce qui n’aide pas à apaiser le climat général.


Point assez drôle, les incivilités dans le cadre du travail diminuent de moitié le vendredi par rapport au lundi. Je te laisse en tirer des conclusions sur l’état nerveux des personnes quand elles retournent travailler après le week-end.

Les discriminations déguisées
Si le racisme, le sexisme, le validisme55 et tous les autres termes en « -isme » sont des délits dans de nombreux pays, cela ne veut pas dire que les discriminations ont disparu : elles sont désormais davantage cachées. Les incivilités sont des manières de discriminer les gens sans le dire. Par exemple, on remarque que les femmes et les Noirs sont plus victimes d’agressions verbales que les hommes blancs (10 % d’agressions en plus56) : on parle d’incivilités sélectives. Ne pouvant être raciste et sexiste publiquement, on peut cacher ces incivilités sous la banalité d’impolitesses plus fréquentes envers un groupe social.

Les homicides
On distingue plusieurs types d’homicides. Les classifications sont nombreuses en fonction des motifs, des circonstances, de l’arme utilisée et de la situation, mais, pour simplifier la lecture, je vais en distinguer quatre grands types :
1. Les homicides conjugaux et familiaux.
Ceux-ci entrent dans le cadre des violences intrafamiliales et sont l’aboutissement du processus de contrôle décrit dans la partie 2 (voir ici).

2. Les homicides intergroupes.
Ils apparaissent lors de guerres de territoire, quand la défaillance du cadre institutionnel de l’État permet à une organisation sociale criminelle de développer un territoire, qu’elle va défendre violemment. On peut aussi faire entrer dans cette catégorie les attentats terroristes dont le décours est guidé par une volonté extérieure au meurtrier (contrairement à ce qu’il se passe dans les autres types d’homicides).

3. Les homicides professionnels.
Ces agressions, qui consistent à tuer une personne pour avancer dans la hiérarchie ou pour obtenir un gain professionnel, sont plus rares.

4. Les homicides « par hasard ».
Ils sont commis par une personne isolée, et sont souvent – à tort ! – considérés comme des coups de folie par les médias. On trouve ici les meurtres sexuels, les meurtres commis par les serial killers ou les personnes dont le discernement est fortement altéré (par exemple, en crise psychotique violente), les bagarres de rue qui sont allées trop loin, les meurtres racistes, etc.
Les meurtres sont aussi souvent classés en fonction de leur type « instrumental » ou « expressif ». Les meurtres dits expressifs viennent « exprimer » une émotion, par exemple, une personne qui se sent visée dans sa masculinité, si elle est antisociale, va agresser quelqu’un qui refuse de lui donner une cigarette, car elle interprétera cela comme un affront, justement, à sa masculinité toute-puissante. Les meurtres instrumentaux, eux, sont plus liés au machiavélisme : le meurtrier sait clairement pourquoi il tue, par exemple pour gagner en statut social dans son groupe de référence.
Les homicides « par hasard » sont ceux qui entrent dans le cadre de cette partie. Ils ont pour déclencheurs la soumission, la revanche, l’identité ou le plaisir. Ils sont principalement, comme les bagarres de rue, le fait des hommes qui agressent des hommes (10 % des homicides sont commis par des femmes57, 20 % des victimes sont des femmes). Alors que les femmes meurtrières s’attaquent plutôt aux proches (60 % des cas), les hommes, eux, tuent plutôt les inconnus (20 % de leurs meurtres concernent des proches).
Les raisons de ces meurtres, elles, restent globalement les mêmes, l’escalade d’un conflit étant la cause première. Les caractéristiques sociologiques sont aussi globalement identiques, et les meurtres augmentent chez les gens pauvres, ayant peu de formation et d’emploi. L’une des différences fortes entre les hommes et les femmes dans ces milieux est que les hommes sont plus proches des cercles criminels que les femmes, et donc plus en situation de tuer d’autres personnes. Les chercheurs notent que les différences des meurtres entre hommes et femmes dépendent surtout de l’organisation du genre : les femmes, plus en contact avec les enfants, vont les tuer plus souvent que les hommes ; et les hommes, étant plus en position de pouvoir et ayant plus de place dans l’espace public, vont davantage tuer dans l’espace public. Ce qui est cohérent avec les expériences de psychologie sociale montrant que notre orientation à la domination de l’autre augmente en fonction de notre pouvoir social. Dès que l’on analyse les meurtres dans les mêmes conditions, les différences sont peu marquées.


Les violences institutionnelles
Les institutions ont un rôle très important dans la gestion de la violence, pas seulement pour la réguler mais, déjà, pour ne pas la créer, car elles peuvent en effet s’avérer violentes. Le premier point est leur capacité à créer elles-mêmes de la violence. OK, c’est de la violence légale, mais elle reste violente, et donc elle va créer de la violence en retour. La Haute Autorité de santé avoue que les violences envers les soignants peuvent émerger de la structure elle-même : si la plupart des gens attendent des heures aux urgences, c’est parce que toutes les autres structures qui permettent des actes médicaux non urgents (comme mettre une attelle à un enfant qui vient de s’exploser le pied) ont disparu. Dans ces conditions, il ne faut pas s’étonner que le ton monte entre les soignants et les patients. On peut appliquer cette réflexion à de nombreux autres domaines, par exemple aux personnes qui travaillent dans le social et doivent faire face à la colère d’un chômeur à qui on saisit 3 000 euros pour une erreur administrative.
La deuxième source de violence est le narcissisme des institutions, qui empêche d’écouter la parole des victimes d’erreurs institutionnelles. On sait par exemple que les règles entre usagers et fonctionnaires/employés sont asymétriques : un (mauvais) psychiatre peut te dire que tu ne fais rien et que tu devrais plutôt te mettre à chercher du boulot, cela n’aura pas de conséquence pour lui. En revanche, si toi, tu lui dis la même chose, tu risques de perdre tes soins. C’est pour cela que des mouvements antipsychiatrie et antiflics se forment : face à une violence étatique, tu es obligé de créer un contre-pouvoir si tu veux être entendu. Ces phénomènes sont également étudiés dans la recherche scientifique : on parle ainsi de « gaslighting médical ». Autrement dit : un professionnel de santé minimise, invalide ou nie tes symptômes, te faisant douter de ta propre perception.
Enfin, il reste la violence de classe, où des dirigeants se permettent d’exercer indirectement des violences sur toi en utilisant l’arsenal législatif (par exemple, quand l’État français refuse de rembourser des soins pour pouvoir implémenter un système de mutuelles qui te coûte beaucoup plus cher et te soigne moins bien58). Mais nous sortons ici du cadre de ce livre.

Les violences politiques
On peut distinguer ici deux types d’incivilités : publiques et personnelles. Les violences personnelles concernent plutôt les agressions directes ou les impolitesses, les violences publiques, elles, rendent compte des violences où l’on brise le processus de discussion démocratique et où l’on casse le lien social (par exemple : diffuser de fausses informations, virer un humoriste pour le remplacer par un autre de son camp politique, faire passer des articles 49.3 en passant complètement outre les résultats des élections démocratiques). Ces incivilités publiques sont généralement jugées par les gens comme « moins graves ». Par exemple, le détournement de fonds d’argent public – qui est quand même une agression assez forte envers le contribuable : on vole des milliers de personnes et on brise le contrat social d’une démocratie ! – peut, pour certaines personnes, être moins grave qu’un vol à l’arraché. Cela a une influence jusque dans la justice. Par exemple, lors des émeutes de 2023, certains émeutiers ont été condamnés à des peines de prison ferme pour vol de fromage. Peine qui a été identique pour certains hommes politiques (comme Nicolas Sarkozy) alors que l’abus, lui, se chiffrait en millions d’euros (affaire Bygmalion) et impliquait de la corruption de fonctionnaires (affaire Bismuth).
 
Note également que les gens ont tendance à minimiser les incivilités quand elles sont commises par des personnes du même bord politique qu’eux. Le détournement de fonds, le népotisme et les abus d’autorité nous paraissent tout de suite moins graves quand nous sommes d’accord avec celui qui les commet. Cela s’appelle un double standard. Les personnes étant au pouvoir et les milliardaires détenant des médias étant les mêmes, ils ont de quoi répéter en boucle que ce qu’ils font est justifié.





Les solutions pour limiter les agressions
Comme on l’a vu précédemment, les violences entre personnes ne sont pas qu’une histoire de personnalités antisociales : elles sont aussi liées aux conditions environnementales et à l’organisation de la société. Pour les arrêter, il faut donc agir sur ces deux points. Je passerai néanmoins rapidement sur le premier, car ce n’est pas l’objet principal de ce livre. En revanche, si tu veux en savoir plus sur ce sujet, porter un message politique ou si tu as un pouvoir là-dessus, tu trouveras les références utiles en bibliographie.
Aménager l’espace
Le rôle de l’aménagement dans les questions de violence est souvent simplifié de façon trop naïve. On avance par exemple que si les bâtiments sont jolis, les gens les respecteront, ou que si les jeunes ont un city stade (terrain multisports), ils seront plus calmes. Dans la defensible space theory59, Newman liste les différentes modifications nécessaires à la baisse de la violence, telles que l’architecture, ou la présence du public et des forces de l’ordre à proximité. En construisant des zones de logement isolées de toute vie sociale et commerciale, et des institutions publiques, on crée de fait des lieux où le crime pourra se développer, car aucun gardien ne va se présenter. La théorie de Newman commence à dater (1966), mais les politiques actuelles d’urbanisme ne sont même pas capables d’en tenir compte.

Former des gardiens
Le problème des gardiens (videurs, flics…) est que, parfois, ils ne font que rajouter de l’huile sur le feu. Des études menées chez les videurs ont montré qu’ils n’étaient pas exempts des défauts qui vont créer de la violence. Quand le gardien arrive avec une méthode de désescalade, cela marche beaucoup mieux que quand il arrive en souhaitant défendre son identité (montrer que c’est un homme viril qui veut défendre les autres), qu’il agit par revanche (comme pour venir appliquer la force et la justice par lui-même) ou quand il cherche juste à soumettre la personne en face et alors provoque de la réactance en face. De plus, l’attitude générale de la fonction change la façon dont la personne que l’on doit cadrer perçoit la situation. On croit à tort que l’autorité s’impose par la sécheresse du ton et une attitude dominante, alors qu’en réalité, les gens chaleureux sont mieux respectés. À ce sujet, j’ai une petite anecdote assez drôle : comme les hommes ont tendance à vouloir affirmer leur identité et leur statut de dominant plus fortement en tant que gardiens, ce qui crée donc des problèmes, des boîtes anglaises ont embauché des femmes comme videuses. Si leur attitude moins dominante a pu avoir un effet positif au départ, ces femmes ont, quelques mois après, adopté les mêmes défauts que les hommes en développant des violences pour défendre leur identité, ce qui conduisait aux mêmes problèmes.
Pour jouer leur rôle efficacement, les gardiens, quels qu’ils soient, doivent développer des compétences nécessaires à la baisse de la violence. Rappelons que, souvent, les violences de rue escaladent, elles n’explosent pas d’un coup. Cette exemplarité passe aussi par le fait de savoir se retirer au bon moment. Tout le monde est humain et, parfois, on dépasse ses limites, on n’est pas capable d’être à la hauteur de sa fonction. La base est alors le travail en binôme et le passage de relais.
Dans les formations des gardiens, on peut aussi miser sur l’apprentissage d’outils simples qui permettent d’évaluer rapidement si un cas est grave ou pas. Par exemple, pour le stalking, le « Stalking risk profile » permet de savoir si l’on doit déclencher l’arsenal législatif plus rapidement ou pas (en général, il vaut mieux).

Et la répression ?
Lorsque l’on écoute les politiques, la solution contre les violences est simple : on punit, on punit, on punit et on enverra l’armée si ça ne suffit pas. On nous répète cela en boucle depuis au moins 30 ans, sans que cela mène à quelque chose. Pourquoi ?
En premier lieu, il faudrait des moyens énormes pour arrêter la montée des violences. Il n’y a pas assez de flics, pas assez d’éducateurs, pas assez de juges, pas assez de procureurs, pas assez de prisons, et surtout beaucoup de « pas assez ». Le ministère de la Justice et celui de l’Intérieur ont le même problème que pour la psychiatrie dans la santé mentale. Il y a tellement de problèmes que, même si on triplait le budget du système actuel, on aurait toujours autant de problèmes. 14 % des hommes ont déjà commis des agressions sexuelles60. On en fait quoi ? On les met tous en prison alors qu’on le sait, ça n’aide pas ? Bref, les moyens, on ne les aura jamais.
Le deuxième point tient à la formation du personnel. Dans une étude française61, des chercheurs ont remarqué que les maires mettent parfois en place des mesures illégales ou basées sur de vieilles lois obsolètes. Les représentants de l’institution sont à la ramasse par moments, les policiers ne prennent pas les plaintes qu’ils devraient, les maires ne prennent pas en charge des retours potentiellement négatifs de leurs fonctionnaires, les RH minimisent des violences qui enfreignent pourtant la loi. Bref, ajouter du personnel qui cadre mal ne va rien changer.
Troisièmement, la répression n’empêche pas les problèmes, voire elle les aggrave. Les peines empêchent-elles la récidive ? Pas toutes. De plus, selon la théorie de Merton, si une personne veut obtenir quelque chose par des moyens illégaux, elle trouvera un autre moyen illégal ou s’organisera mieux pour les trouver.
Et enfin, le résultat de tout ceci est que des populations participant à cette répression inutile constatent son inefficacité, que les problèmes de fond ne se règlent pas et que leur travail ne sert pas à grand-chose au final. Ce qui peut générer mal-être, violence et détestation encore plus forte des groupes sociaux qu’elles gèrent (alors que le problème vient de l’inefficacité politique de l’organisation sociale).

Miser sur la justice des institutions
Il existe cependant des lois et des organes de répression qui fonctionnent dans les sociétés malgré le manque de moyens pour les mettre en œuvre (par exemple, en France, les gens se tuent très peu même s’il n’y a pas un flic derrière chaque personne). Il existe en effet une sorte de contrat social où les citoyens vont considérer le respect des lois comme une obéissance légitime et non comme une soumission (qui entraîne beaucoup plus de réactance et de violence pour ne pas se soumettre). Même si l’on n’a pas une liste exhaustive des raisons pour lesquelles celles-ci fonctionnent bien, les chercheurs proposent certaines pistes intéressantes pour comprendre des conflits actuels :
	L’exemplarité de l’État. Une règle ne peut pas être légitime si les individus qui la créent ne la respectent pas eux-mêmes. En France, en 2023, le ministère de l’Économie et des Finances estimait la fraude sociale (personnes arnaquant les aides sociales de l’État) à 1,2 milliard par an. La fraude fiscale (tromper l’administration fiscale pour ne pas payer d’impôts) était, elle, évaluée à 15,2 milliards. Dans un contexte de différentes fraudes et détournements de fonds commis par des élus, les lois visant à punir les fraudeurs vont être alors plus difficiles à avaler.

	La justice. Pour être respectée, une loi doit sembler juste au plus grand nombre. Si une loi ou un ordre punit plus sévèrement un groupe, les risques de crime et de délinquance augmentent. À plus petite échelle, prenez l’exemple d’une fratrie : si l’un a le droit de porter une casquette à l’école et l’autre pas, il ne faut pas s’attendre à ce que le deuxième accepte cette règle de bon cœur. La même logique vaut à grande échelle.

	Ne laisser personne sur le carreau. Si des problèmes sont évacués (par la police qui minimise la plainte, ou en raison d’un point aveugle des politiques), alors il faut s’attendre à ce que des agressions émergent. Par exemple, certaines personnes râlent contre ce que l’on appelle les call-out (voir définition ici). Mais si la justice fonctionnait correctement et que les politiques n’étaient pas aussi complaisantes envers leurs amis agresseurs sexuels ou leur ministre couvrant des affaires de pédocriminalité, alors ces mouvements de call-out n’auraient pas à être mis en place pour que les victimes rétablissent une certaine justice.


Globalement, les règles qui permettent le contrat social comprennent l’idée suivante : ce n’est pas l’autoritarisme qui fait autorité. Un être humain ne se soumet pas à une force plus importante, il applique une autre force pour s’y opposer. Le meilleur moyen d’avoir de l’autorité est de faire comprendre à l’autre qu’en obéissant, sa vie sera meilleure.
Ce n’est pas en trouvant un bouc émissaire, ou en privilégiant constamment leurs semblables, que les politiques vont faire baisser la violence dans une société. L’idée d’une police de proximité/médiation sociale était déjà plus intelligente que des cars de CRS. Une présence de l’État humanisé et incarné par des éducateurs et des flics sur lesquels on peut compter, et dont l’objectif est de créer une cohésion sociale grâce à des règles augmentant le bien-être de chacun, avait plus de sens.

Guider les jeunes hommes
L’une des caractéristiques les plus importantes des agressions dans l’espace public est qu’elles sont commises en grande majorité par de jeunes hommes. Lors d’une étude sur les homicides et l’immigration62, des chercheurs ont observé le phénomène suivant : l’immigration en elle-même a très peu d’effets sur les meurtres. Elle fait même parfois baisser le taux d’homicides d’un territoire. En revanche, ce qui importe, c’est la proportion de jeunes hommes dans une population : plus celle-ci augmente, plus le taux d’homicides augmente. On observe la même logique dans de nombreuses infractions. Dans l’espace public, les hommes sont donc particulièrement plus violents/délinquants.
Pour conclure, je dirais qu’il y a un gros travail à faire sur l’organisation de la société concernant la violence dans l’espace public. Même si ce n’est pas l’objectif du livre, cela me paraissait important de le développer pour ne pas se cantonner à une vision individualiste des violences publiques que l’on entend souvent dans les médias (« ce sont des sauvages », « il est fou », etc.).





Les solutions pour armer les potentielles victimes
Les moyens de défense individuels dépendent du degré de violence atteint. Je commencerai par les situations où tu es encore en capacité d’être un gardien et d’éviter la montée de la violence. Ces solutions sont aussi celles enseignées aux personnes qui vont subir le plus de violences, mais dont le rôle nécessite souvent de les recevoir impassiblement (flics, éducateurs, psys…) ou au moins de les appréhender sans faire monter la pression (assistants sociaux, inspecteurs des impôts, soignants…). J’aborderai ensuite les situations où le niveau extrême de violence t’impose de partir ou de te défendre sans considérer l’autre.
La technique des 4R
Comme on l’a vu précédemment, la violence répond à quatre recherches : soumission de l’autre, revanche, assertion de l’identité, plaisir. Afin de calmer la personne en face de toi, de te défendre (même agressivement) ou de trouver un compromis, il est nécessaire de la comprendre. Le problème est qu’on n’est pas toujours bien outillé pour comprendre quelqu’un qui commence à s’énerver. D’où le développement de méthodes de communication d’écoute active qui, une fois intégrées, demandent assez peu de ressources. Celle des 4R est l’une des plus connues. Elle consiste à utiliser quatre règles dans notre communication.
1. Reformuler.
L’objectif de la reformulation est de vérifier que l’on a bien compris l’autre, et de lui permettre de savoir qu’il est écouté. Au départ, les gens sont mal à l’aise avec la technique, mais l’on peut trouver son style, car il ne s’agit pas de faire le perroquet avec toutes les phrases de l’autre. On peut par exemple utiliser son propre vocabulaire (exemple A) ou rester sur les faits (exemple B).
	Exemple A : « Vous me faites suer avec votre administratif. » => Reformulation : « Je comprends que vous en ayez ras la casquette. »

	Exemple B : « Putain, tu m’as bousculé ! » => Reformulation : « Oui, c’est vrai, je t’ai poussé et ça a l’air de t’énerver. »


Si on a mal compris, la personne nous le signifiera. Si on a bien compris, on lui renvoie l’idée qu’on est capable de l’écouter ou de prendre en compte son point de vue.

2. Recontextualiser.
L’objectif, ici, est de ramener la personne au problème initial, car, lorsque l’on part dans tous les sens, la discussion a moins de chances d’être constructive, et vous perdrez du temps.
	Exemple A : « Et puis y’en a marre, vous ne me donnez jamais les aides qu’il faut. » => Recontextualisation : « Alors pour les autres organismes, je ne peux pas savoir, moi, je peux juste contrôler ce que la CAF vous donne, donc on peut au moins voir ça. »

	Exemple B : « De toute façon, vous les Basques, vous vous croyez tout permis. » => Recontextualisation : « Moi, je m’en fous un peu des Basques, on va peut-être juste éviter de se fritter pour une bousculade. »


Contrairement à ce que l’on pense, une personne ne se sent pas mieux entendue quand on la laisse dériver sur 10 000 sujets. En thérapie, on recontextualise généralement en recentrant sur les émotions. Si tu es flic, il vaut mieux recentrer sur le problème initial et sa résolution.

3. Résumer.
Le but est à nouveau de reformuler, mais sur la situation générale, et après quelques phrases ou quelques minutes. Si la reformulation permet de régler les détails de communication, le résumé permet de conclure, puis de proposer un compromis. Une fois que tu as l’impression d’avoir compris l’énervement de l’autre, tu lui proposes ton explication.
	Exemple A : « Si j’ai bien compris, vous êtes dans la merde financière, l’administratif est incompréhensible et vous avez besoin de quelqu’un pour vous aider. »

	Exemple B : « Écoute, le bar est bondé, on se percute tous, je suis désolé que ça t’ait énervé, mais je ne sais pas trop comment on va faire. »



4. Renforcer.
Le but est de créer le lien, de faire comprendre à l’autre qu’on n’est pas des ennemis. C’est le plus dur à faire au départ, surtout avec les gens qui nous agressent. Cela peut être fait en renforçant l’autre dans son problème (exemple A) ou en étant en sympathie avec lui (exemple B).
	Exemple A : « Vous en avez de la patience pour arriver à tenir dans cette situation de merde. »

	Exemple B : « C’est normal que tu sois énervé ! Dans ce bar, on ne s’entend pas, ça pue, et on se cogne tous. »




Mettre à plat les besoins de chacun
La technique des 4R fait partie des techniques qui permettent à l’autre de se sentir écouté. Parfois, cela suffit à calmer la montée en tension de la personne. Mais pas toujours, notamment quand le problème initial n’est pas réglé. Reconnaître la personne dans son problème permet par exemple de ne pas la brusquer dans son identité et donc de la calmer. Mais cela n’aura pas d’effet si son but est d’obtenir quelque chose de ta part.
La difficulté est que, si je te dis seulement d’écouter l’autre et de faire comme il veut, tu vas juste rester dans un statut de soumission. Or, c’est le message contraire de ce livre. Cependant, on remarque que, si on écoute l’autre et si on lui montre qu’on est apte à le prendre en compte, il est plus facile alors d’obtenir ce que l’on souhaite nous.
	Exemple A : « Bon, vous êtes dans la merde, je peux au moins vous aider sur les aides de la CAF. Mais je ne peux pas vous aider à remplir ce dossier chiant si vous me criez dessus. »

	Exemple B : « Bon, tu es énervé, je veux bien m’excuser, mais arrête de me parler mal. On est tous dans la même merde avec ce bar bondé, autant qu’on s’amuse, non ? »



Choisir de trouver un compromis ou commencer à fuir
Dans un monde idéal, la personne se calme et accepte ton compromis. En revanche, parfois, il va falloir négocier ou fuir. Cela dépend de ton feeling, de tes capacités, de ta position dans la situation et de l’état de la personne en face.
	Dans l’exemple A, si la personne veut absolument des aides qu’elle ne pourra jamais obtenir, la situation est impossible à gérer par toi-même quoi qu’il arrive.

	Dans l’exemple B, si la personne est un homme bourré persuadé d’être un roi auquel ses sujets doivent faire des courbettes, sinon il les frappe, le compromis risque d’être compliqué.


Dans l’éventualité où tu te sens assez en confiance ou en sécurité pour négocier, il existe de nombreuses techniques d’affirmation de soi pour accepter un conflit et une discussion sans escalade de la violence. L’une des plus connues s’appelle le fogging, qui vient de fog, « brouillard » en anglais. L’objectif est d’être comme une brume : on existe bel et bien, mais on ne dérange pas l’autre dans sa dynamique. En pratique, cela consiste à ne pas se confronter à l’autre, à ne pas disparaître, mais à se focaliser constamment sur ce qui permet une résolution du conflit. Le point de vue de l’autre est alors constamment considéré comme valide. Il faut abandonner le « qui a tort/qui a raison » et le « qui exagère ».
	Dans l’exemple A, il s’agit alors de présenter à l’autre tout ce qu’il peut faire pour obtenir ce qu’il veut, mais sans s’oublier soi. On peut, par exemple, lui dire que s’il veut obtenir les aides, il peut mentir mais que vous, par honnêteté professionnelle, vous ne le ferez pas aujourd’hui pour son dossier, qu’il peut essayer de déposer un dossier quand même, mais qu’il y a 100 % de chances qu’il soit refusé.

	Dans l’exemple B, on peut lui payer une bière, car on estime que cela ne nous coûte rien pour éviter une bagarre. On peut aussi lui dire qu’on va être obligé de faire signe au videur car son énervement, bien que normal, n’est pas souhaitable.


Ce que tu proposes dépend forcément de toi, car je ne peux pas déduire ton positionnement et ce que tu souhaites dans une situation donnée. Sache seulement que beaucoup de conflits trouvent des solutions diplomatiques à partir du moment où chaque camp arrive à répondre à ses propres besoins. D’ailleurs, on remarque que, lors des bagarres dans les bars, l’intervention d’une troisième personne capable de faire ce boulot (car non prise dans un état d’agressivité ou de défense) calme les tensions rapidement. D’ailleurs, lors des médiations, l’un des principes de base est de comprendre les besoins des deux camps afin de trouver une situation où les deux besoins sont pris en compte.
Il existe de nombreuses méthodes de gestion de conflits interpersonnels et, pour ne pas alourdir ce livre, je te propose une liste d’ouvrages sur le sujet dans la bibliographie. Cependant, pouvoir discuter sous la pression demande une capacité de gestion de stress importante, un intellect non bouffé par les émotions, un entraînement non négligeable que tu n’as pas forcément envie de faire. Donc pour ne pas subir, utilisons des méthodes moins prosociales, mais plus adaptées.

Suivre une formation à l’autodéfense
Les formations en autodéfense et les sports de combat ont des avantages non négligeables dont j’ai parlé dans le cadre des agressions sexuelles (voir ici). Lorsque l’on est attaqué par quelqu’un ou que l’on se prend un coup pour la première fois, la sidération (même de quelques secondes) est fréquente. Afin de pallier cela, les entraînements pour réagir aux agressions tant physiques que verbales permettent de garder assez de capacités pour mettre en place les techniques précédemment citées dans le livre. D’ailleurs, contrairement à ce que l’on pourrait croire, les cours de self-défense qui te vendent ce que tu vois dans les films de kung-fu (où tu désarmes trois personnes qui t’attaquent au couteau) sont parmi les plus stupides.
Les cours d’autodéfense corrects ont pour but de te préparer à réagir en cas de violence. Cela va de l’attitude, à la recherche de solutions et aux sports de combat. La meilleure réaction n’est pas forcément le combat ; la fuite et la prosocialité sont parfois beaucoup plus efficaces. Les cours les plus adaptés t’expliquent le milieu dans lequel tu vis, les dangers les plus fréquents, l’attitude la plus efficace, et te permettent d’acquérir les réflexes les plus efficaces quand arrive un problème.
Donc, si tu fais des sports de combat pour affirmer débilement ta masculinité en t’estimant capable de défoncer n’importe qui dans la rue (ce qui est stupide : dans la réalité, même un champion du monde se fera éclater s’il y a trois personnes en face, ou s’il se retrouve face à une personne avec une arme), tu risques juste d’augmenter l’agressivité de la personne en face de toi ou de la provoquer toi-même. D’ailleurs, dans les études en criminologie, lorsqu’on compare les attitudes des États du sud des États-Unis (plus de criminalité) avec celle des États du nord, on remarque que l’une des attitudes les plus corrélées à la violence est celle liée à cette croyance : « Je suis capable de mieux m’en sortir que la moyenne dans un combat. » Bref, que cette croyance soit vraie ou pas, au final, les violences augmentent si l’on ne cherche qu’à vouloir « être le plus fort ». Toute personne avec un minimum d’intelligence peut d’ailleurs le remarquer : dans une bagarre, que tu sois le plus fort ou pas, tu risques ta santé, tu te fais des ennemis inutilement, tu cherches moins de solutions qui tirent les gens vers le haut, et tu te ridiculises aux yeux de nombreuses personnes. Bref, si savoir réagir en cas de danger est utile, transformer cela en supposée supériorité est complètement contre-productif.

Fuir les ennuis
L’un des points souvent abordés dans les cours de self-défense, et qui est particulièrement utile, c’est l’évitement du danger. Les violences dans l’espace public ne viennent pas de nulle part. Elles naissent souvent dans un environnement en tension, comme les urgences ou une bibliothèque avec un très mauvais système informatique, ou bien dans des lieux particulièrement criminogènes, comme les bars (présence d’alcool), les rues isolées, les territoires protégés ou les lieux sans éclairage. Et comme tu n’es pas forcément au courant de tous les lieux qui craignent, tu peux te renseigner en utilisant des applications capables de t’informer sur les meilleurs trajets ou qui te permettent de planifier des trajets à plusieurs. Celles-ci possèdent des fonctionnalités différentes en fonction de tes besoins, de l’alarme aux partages de positions ou à la recherche d’un groupe pour rentrer ensemble.

Chercher de l’aide
Il y a un biais connu en psychologie sociale : celui du biais de groupe ou de l’effet témoin. Lorsque l’on assiste à une agression, plus il y a de monde autour de nous, moins on a de probabilité d’agir en tant que gardien. Cela est explicable par plusieurs phénomènes :
• La dilution de responsabilité.
Chaque personne défaussant la responsabilité de gardien sur quelqu’un d’autre, moins de personnes réagissent.

• Le biais d’autorité.
Lors de situations sociales, on va observer les gens qui semblent être le plus en mesure de réagir selon nous, comme le videur, le mec balèze, notre supérieur, etc. À partir du moment où cette personne ne fait rien, on est plus enclin à ne rien faire non plus.
Ce biais est aussi sensible à des caractéristiques personnelles. Personnellement, je sais dans quelles situations je laisserais faire et dans quelles situations je n’agirais pas (par exemple, le fait qu’il y ait des enfants ou pas dans la situation change beaucoup de choses, du moins pour mon propre système). Cependant, demander aux autres de réagir directement est un moyen de sortir de ce biais. En les interpellant pour demander de l’aide, tu leur dis quoi faire, tu touches individuellement ceux que tu regardes, tu les mets face à leurs responsabilités et donc tu augmentes les chances de te faire aider. Ce qui est important, car l’agresseur calcule constamment le rapport de force : en face de dix personnes qui lui disent de se calmer, il a a plus de chances de le faire.


Se barrer en courant
Dans les rares cas où tu te fais prendre à partie par un groupe, une personne avec une arme ou un conducteur bourré, tout ce dont je t’ai parlé juste avant ne va servir à rien. Toutes les personnes habituées au combat, comme la plupart des militaires, te conseilleront de fuir, et je plussoie le conseil.

S’armer
Certaines personnes inconséquentes proposent d’armer tout le monde. Cependant, cela n’a pas d’effet sur la criminalité : plus on banalise les armes, plus on arme surtout les agresseurs et plus on augmente les réponses disproportionnées des victimes (par exemple : tuer un voleur). Cependant, si tu vis dans un endroit ultra-violent, tu peux te renseigner sur les catégories d’armes. Selon les pays et certaines conditions, certaines sont autorisées. Cependant, si c’est la société dans laquelle tu vis qui est ultra-violente, seules des réorganisations politiques fortes vont assurer ta sécurité.

Arrêter d’être con
L’un des faits importants dans les violences dans l’espace public est le suivant : les personnes qui les subissent sont celles qui les provoquent aussi plus souvent. Les jeunes hommes et les antisociaux sont par exemple les principaux acteurs des agressions les plus violentes. Un ego fragile, de la parano, un manque d’intelligence sociale… sont des caractéristiques qui vont te pousser encore plus dans l’enfermement et la violence. Admettons que tu sois un jeune homme sans emploi, sans meufs, sans trop de vie sociale. La société te vend qu’il faut dépenser beaucoup de fric, bosser 10 heures par jour et te taper le plus de filles possible pour être un homme de haute valeur. Résultat : tu as l’impression d’être un loser (alors que non, je suis sûr qu’il y a quelque chose à trouver chez toi). Comme tu n’as pas le capital social des objectifs culturels, selon la théorie de Merton, tu es en tension et ainsi plus enclin à adopter des méthodes antisociales ou illégales. Donc tu vas écouter les influenceurs alpha subversifs qui te parlent de la drague de rue. Résultat, tu ennuies des filles qui n’ont rien demandé, et tu traites celles que tu rencontres comme des objets sexuels, en tentant des techniques de manipulation pour obtenir ce que tu veux. Problème : tu agresses des gens ; les techniques ne marchent quasiment jamais, à part – et encore – dans les films ou sur un coup de la chance, et, en plus, tu t’isoles de la moitié de l’humanité qui aurait pu t’apporter plein de choses – peut-être pas de l’argent ni des relations sexuelles, mais de la sécurité affective, de l’amusement, ou encore de l’aide quand tu en as besoin. Et, comme de plus en plus de gens sont capables de se défendre, tu vas encore plus faire n’importe quoi.
Bref, tu peux faire mieux sur le long terme ! Si les jeunes hommes sont aussi violents, il est aussi probable que c’est parce qu’on leur propose les idées les plus débiles pour aller bien dans leur vie, et il serait nécessaire de les guider dans leur vie sociale et leur estime d’eux-mêmes. Donc, arrête d’être idiot si tu es un homme, et n’hésite pas à partager avec d’autres les expériences de vie que tu as eues. Si je devais donner un conseil, ce serait que si tu considères chaque personne comme une cellule de ton tissu social plutôt que comme un objet, alors elle t’apportera potentiellement une meilleure vie un jour. Tu es en manque de filles ? En ayant des amies filles que tu ne considères pas comme des objets sexuels, tu rencontreras peut-être dans une fête certaines de leurs amies. Et parmi les centaines de nouvelles personnes que tu croiseras dans ta vie, il y aura peut-être la seule dont tu as besoin. Quant au gars que tu as bousculé au bar, il deviendra peut-être le maçon qui te fera un prix parce qu’au lieu de vous battre comme des enfants de CE2, vous avez plaisanté longuement sur le fait que le seul bar du village était vraiment un endroit pourri.
La défense de soi dans les espaces publics se résume rarement au simple fait de savoir se battre. Apprendre à réagir à un danger mortel n’est vraiment utile que dans des cas très rares. Au quotidien, les violences émergent souvent dans des conditions où la personne agressée se sent elle-même en tension (par son environnement, son état mental, ses problèmes actuels) et dans des environnements détruisant la cohésion sociale. Il est alors préférable d’engager des actions prosociales (ou au moins, de ne pas faire escalader la violence) qui ne déclencheront pas de violences dont les séquelles risquent d’être importantes. De plus, si, un jour, on veut transformer les personnes en révolutionnaires contre les politiques qui n’ont rien à faire de ta sécurité (sinon ils ne se contenteraient pas d’évacuer le sujet ou de ne proposer que des solutions inutiles, comme plus de répression envers les plus pauvres), il vaut mieux avoir appris à se serrer les coudes.





Les solutions pour multiplier les gardiens
Comme dans les autres parties, la solution principale pour multiplier les gardiens est de lire ce livre, puis de l’offrir à tes proches pour les sensibiliser aux violences, les aider à réagir avant le drame et trouver des ressources quand le pire arrive.
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Conclusion
Face à la diversité des situations de violence dont les déclencheurs et les conséquences sont très variés, essayons de résumer ce que tu peux globalement mettre en œuvre pour te défendre et pour arrêter l’agresseur.
Te défendre
* Connais-toi toi-même
La connaissance de soi et de ses réactions, dont on a surtout parlé dans la partie sur les violences familiales, est importante, car elle te permettra de comprendre quelles sont les techniques développées dans ce livre qui t’aideront le plus. Tout le monde a un fonctionnement que l’on peut manipuler, diriger, apprendre à connaître et court-circuiter. Tu es colérique et tu te fais ostraciser dans ton milieu bourgeois ? Apprendre à communiquer sans exploser sera ta meilleure défense. Tu es peu affirmé et tu te figes face aux agressions ? Les sports de combat sont peut-être une bonne option. Tu es un médecin narcissique qui n’écoute pas ses patients et crée une agression en retour ? Il va peut-être falloir apprendre à développer l’autodérision et prendre du recul sur toi. Tu es un jeune travailleur qui tombe en dépression six mois après avoir commencé le boulot ? Cette situation est peut-être en lien avec une organisation illégale de ton travail ou des méthodes de manipulation basiques. Tu es un mec qui veut jouer les gros bras parce que tu te bats souvent avec les gens au boulot et la nuit ? Peut-être que ton attitude de jeune coq pousse aussi les gens à t’agresser. Bref, si tu es un peu honnête, tu trouveras dans ta vie des situations où tu as été en situation de faiblesse. Les réanalyser a posteriori avec les infos de ce livre te permettra de voir ce que tu aurais pu faire de mieux pour te protéger. Selon tes failles, tu seras alors plus apte à réfléchir aux meilleures solutions pour toi.

* Prévois toujours une porte de sortie
En psychothérapie, je constate fréquemment non pas que la personne ne sait pas se défendre, mais qu’elle ne le souhaite pas, car, pour elle, elle n’a pas d’autre choix que de subir. Cette situation arrive souvent quand tu es coincé financièrement par un boulot, ou bien dans un couple violent que tu ne peux fuir par manque de moyens. Cela arrive aussi quand tu es sous l’emprise de quelqu’un qui te fait comprendre que tu n’es rien sans lui, ou que tu as tellement peu d’estime de toi qu’il t’est impossible de croire que tu trouveras une place ailleurs. Cela peut aussi survenir quand tu veux faire le métier de tes rêves dans un milieu professionnel maltraitant, comme le sont la police, l’enseignement ou le soin. Si tu souhaites ne pas subir, la priorité est de prévoir un plan B quoi qu’il arrive. Car si ton plan A dépend de personnes maltraitantes, et que tu n’as pas d’alternative, alors il va vraiment falloir te préparer à partir à la guerre et à dépenser beaucoup d’énergie pour ne pas sombrer. La plupart des gens gagnent cependant beaucoup à changer d’espaces. Même si tu ne comptes pas modifier ton milieu, garde en tête l’idée que tu n’es pas coincé, car c’est sur cette idée que les manipulateurs peuvent te traumatiser le plus fortement.

* Apprends à repérer les manipulations
Un des autres problèmes majeurs des violences est que l’on ne sait pas toujours les identifier comme telles. Certaines sont banalisées par la société ou notre famille, d’autres par la RH, qui sait subtilement neutraliser tes arguments, d’autres encore par ignorance, et d’autres enfin parce que le manipulateur en face de toi a de l’expérience. L’un des objectifs premiers de ce livre est de t’ouvrir les yeux sur certaines de ces dernières. Diffuse cet ouvrage à toute personne qui ne voit pas le bourbier dans lequel elle s’est empêtrée ! De plus, les gens trouveront toujours des justifications aux violences que tu subis, voire tenteront de te faire passer pour responsable. Apprendre à y voir clair n’est pas facile et va nécessiter un peu d’entraînement. Pour t’aider, n’hésite pas à croiser les infos avec d’autres personnes.

* Cherche de l’aide
On s’en sort toujours mieux à plusieurs. Si ce livre permet d’ouvrir les champs des possibles, il ne te donne pas non plus des solutions toutes faites qui s’adaptent à toutes les situations de ta vie, qui sont uniques. Pour les appliquer, tu auras parfois besoin de temps, d’amis pour y réfléchir ou de professionnels qui peuvent le faire avec toi. Le support social est aussi un moyen de diminuer les conséquences des violences que tu subis et d’augmenter tes manières de te défendre (si tes soutiens le font intelligemment, pas en contre-harcelant sur Internet par exemple).


Arrêter l’agresseur
Il est évident que je n’aurais pas eu à écrire ce livre si l’être humain était un bisounours capable de faire correctement preuve d’intelligence sociale et de maîtrise de soi (ce dont on est clairement tous parfaitement incapables à divers degrés). L’un des moyens les plus efficaces pour réduire les victimes serait que les agresseurs n’existent pas ou soient fortement limités. Pour cela, on a vu plusieurs aspects.
* Ne t’y mets pas toi-même
On a vu que, dans de nombreux cas, les violences sont bilatérales. Si, parfois, le conflit ouvert et violent est inévitable, ce n’est pas le cas de la plupart des violences quotidiennes, que tu peux diriger autrement soit en te calmant sur ton honneur et ta réputation, soit en essayant d’écouter l’autre, soit en l’ignorant. On est très conciliant envers les violences qui nous arrangent et si tu es adepte du double standard, peut-être que tu fais toi aussi partie du problème.

* Dirige l’agresseur vers le prosocial
Il est nécessaire d’être intransigeant envers les agresseurs et les justifications de leurs violences (comme les féministes le sont avec les masculinistes qui leur soutiennent que le sexe est, pour eux, un dû). Cependant, si l’on se contente de bloquer les agresseurs sans leur proposer d’alternative, ils sont condamnés à recommencer ou à se radicaliser face à ceux qui leur tiennent tête. Ainsi, si par exemple on détruit les discours masculinistes sans proposer à ces jeunes hommes paumés et seuls (que cela soit par l’isolement grandissant, la pression mise sur les jeunes63…) des solutions qui leur permettent d’avoir une vie convenable, on va juste se fatiguer à se défendre en boucle.

* Tourne-toi vers les institutions
Les problèmes dépassent parfois ce que tu peux régler par toi-même sans l’aide des institutions. C’est souvent le cas pour les problèmes au travail. Si l’on reproche aux institutions leur lenteur et inefficacité (les besoins d’amélioration sont notables), il existe néanmoins des processus syndicaux, policiers et juridiques qui ont démontré une certaine efficacité et qui sont utiles pour éloigner et contrôler les agresseurs. Ces moyens sont certes plus ou moins développés selon les agressions (par exemple, il n’existe quasiment rien pour les agressions entre frères et sœurs, par exemple), mais il ne faut pas sous-estimer cet arsenal législatif. L’augmentation de ce nombre d’outils dépend cependant de la volonté politique d’organiser notre société afin de réduire la violence.


Faire bouger le monde
Nous avons vu tout au long de ce livre que la violence n’est pas qu’une affaire d’individus qui se fritent entre eux. Les violences conjugales et familiales sont amplifiées par l’isolement des parents et du sexisme ; les violences au travail sont fortement liées à la structure de l’entreprise, au Code du travail et au libéralisme ; les violences sur Internet aussi, associées à l’absence de structure limitante ; et les violences dans l’espace public dépendent énormément de la cohésion sociale dont les institutions sont censées être les garantes. De plus, les différents milieux sont traversés de croyances partagées sur les individus qui écrasent d’autant plus certaines populations (le racisme, le sexisme, le validisme, le mépris de classe) et qui, si on les ignore, vont nous rendre aveugles à certaines violences subies.
Les politiques actuels ne sont pas à la hauteur des enjeux contemporains (par bêtise, incompétence ou intérêt) en pensant que le seul moyen d’arrêter la violence est d’appliquer une violence plus forte. Or, autoritarisme n’est pas synonyme d’autorité et l’on voit souvent qu’appliquer une force plus grande ne fait qu’augmenter la puissance opposée. Beaucoup d’études montrent un lien entre une politique répressive et la montée de la violence et des motivations anti gouvernementales. Cette logique nie le fonctionnement humain de base : une population ne se laisse pas écraser sans réagir, c’est la base même des révolutions. De plus, cet autoritarisme fonctionne d’autant moins bien que celui-ci est déjà violent envers certaines populations. Voir des individus ministres de l’Intérieur admettre des agressions sexuelles, subir des lois clairement racistes ou désavantageant les plus précaires ne va que renforcer la puissance des gens qui vont s’en défendre. La lutte contre les violences ne concerne pas juste des individus, mais aussi des systèmes entiers qui nous dépassent tous.
En soi, la nécessité d’un État légitime à utiliser la coercition pour réguler n’est pas une idée inconnue pour les chercheurs64. Dans une société sans État, la personne doit choisir de sacrifier ses productions ou sa sécurité. Imaginons que tu sois agriculteur. Le temps que tu passes à poser une haie pour que l’on ne te vole pas tes carottes est autant de temps que tu ne passes pas à les faire pousser. Autre exemple : tu auras remarqué toi-même que, quand ton boss ne gère pas les violences de ton collègue, tu n’es pas le plus apte à bosser, car tu vas devoir allouer de l’énergie à ta protection. Avoir une force de sécurité légitime organisée est donc associé à un mieux-être général de la population. Cependant, quand cette violence légitime en vient à protéger une classe particulière de la population ou à dériver elle-même vers l’autoritarisme, se crée la tension dont parle Merton65, avec une augmentation significative de la violence dans la population. Comme quand la non-prise en compte des violences sexuelles a conduit les femmes à s’exprimer en dehors du cadre juridique habituel. Si l’État ne prend pas en compte les structures qui rendent les gens plus violents entre eux et ses propres biais narcissiques66 (et racistes, sexistes…), il y a des chances que mes prochains livres doivent t’apprendre à créer des cocktails Molotov contre celui-ci pour ne plus subir ce monde.
En attendant, 1/ on ne flingue pas des systèmes violents en papotant entre nous, mais en ne les laissant pas s’exprimer à travers les individus qui en bénéficient en premier lieu (d’où la nécessité d’apprendre à se défendre au quotidien). Et 2/ on ne va pas changer les choses en étant en burn-out, déprimé ou traumatisé. Donc apprends de ce livre et de ses références ; diffuse-le, et on aura déjà quelques bases de défense, quoi qu’il arrive dans le futur.
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Les numéros utiles
En cas de violence familiale
3919 – Violences femmes info
17 – Police/Gendarmerie
114 – Urgence par SMS
Arretonslesviolences.gouv.fr
0 801 901 911 (Si tu es violent et veux te faire aider)
0 800 05 95 95 – Viol femmes informations

En cas de violence au travail
3928 – Plateforme antidiscriminations (Défenseur des droits)
116 006 – France Victime
Inspection du travail (DREETS) : dreets.gouv.fr
Service–Public.fr : www.service–public.fr/particuliers/vosdroits/F2354
AVFT – Association européenne contre les violences faites aux femmes au travail : www.avft.org

En cas de violence sur Internet
3018 – Numéro national contre les violences numériques et cyberharcèlement (y compris au travail)
Pharos – Plateforme de signalement de contenus illicites
www.internet-signalement.gouv.fr/PharosS1/
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