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INTRODUCTIONINTRODUCTION
Vous ne vous sentez plus vous-même ? Vous trouvez que vous perdez 
en autonomie affective ? Votre partenaire est jaloux et possessif ? Votre 
relation amoureuse est continuellement en mode on/off ? Votre parent 
est intrusif ou culpabilisant en permanence ? Votre nouveau collabora-
teur vous rabaisse à la première occasion ? Vous savez que vous devriez 
mettre un terme à cette relation mais vous n’y arrivez pas ? Vous culpa-
bilisez et vous vous sentez prisonnier ? Vous êtes certainement dans 
une relation toxique et le fait de ne pouvoir en sortir en est le signe.

Selon Le Larousse, « toxique se dit d’une personne ou d’une rela-
tion dont l’influence est psychologiquement nocive, pernicieuse ». 
Aujourd’hui, beaucoup de personnes savent de quoi il s’agit. La presse 
en parle, les librairies mettent en avant des ouvrages qui traitent du 
sujet et de nombreux films abordent ces difficultés relationnelles.

Si ce sujet fait tant écho en chacun, c’est bien parce que nous nous sen-
tons concernés à un moment donné de notre vie. Devenu de moins en 
moins tabou, le sujet est sorti de l’ombre certainement parce qu’il est le 
poison de notre temps. Nous subissons des intoxications dans tous les 
espaces : politique, écologique, relationnel. « Toxique » est entré dans 
notre vocabulaire comme une tentative de dire « là, c’est trop ».

Les relations toxiques ont toujours existé mais elles sont accentuées par 
nos modes de vie, l’évolution de la société et cette expression reflète 
assurément les douleurs de ceux qui y sont enfermés. En revanche, 
beaucoup d’entre nous parlent de relations toxiques alors qu’il s’agit 
simplement de mésententes, d’antipathies, de conflits au demeurant 
assez classiques. Hypersensibles, nous mélangeons parfois les choses 
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et nous avons du mal à nous y retrouver. Alors comment savoir si une 
relation est saine ou contaminée ?

Ce cahier d’exercices va vous permettre d’y voir plus clair mais aussi 
de trouver des leviers pour reprendre le pouvoir de choisir et des anti-
dotes pour agir. Il va devenir votre meilleur ami, vous y trouverez des 
informations, des révélations et des pistes de réflexions, et aussi des 
stratégies afin de vous libérer de l’emprisonnement. Cet ouvrage sera 
l’endroit où vous pourrez écrire vos états d’âme, vos découragements, 
vos espoirs ainsi que vos projets futurs.

Vous en saurez davantage sur votre relation difficile : si elle est toxique 
et avec quelle intensité ; si vous êtes sous emprise ; si vous avez peur et 
dans quelle mesure ; si vous vous victimisez ou si vous devez être consi-
déré comme réelle victime ; si vous avez guéri les blessures du passé.

Vous allez explorer les différentes étapes d’une relation destructrice. 
En comprenant mieux dans quelle situation vous vous trouvez, émerge-
ront des solutions pour vous libérer de cet emprisonnement. Au travers 
des exercices proposés, vous allez mieux comprendre pourquoi vous 
avez laissé cette personne entrer dans votre vie ou bien, s’il s’agit d’un 
parent, pourquoi vous l’avez laissé faire aussi longtemps.

Avertissement : dans un souci de facilité de lecture, nous avons opté pour 
une uniformisation du texte au masculin neutre, mais le fond du propos 
est attribuable à tous les genres.

Pour bien débuter ce parcours, faisons le point sur ce que vous pensez 
être une relation toxique. Beaucoup de choses sont écrites à ce sujet. 
Dans notre société de surinformation, nous trouvons certes rapidement 
ce que nous cherchons mais nous faisons aussi face à une telle abon-
dance de contenus que cela peut nuire à notre compréhension.
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Cette étape vous permettra de prendre conscience des informations 
dont vous avez connaissance sur ce sujet et des éventuelles fausses 
croyances.

Spontanément, complétez les phrases ci-dessous.

Jetez sur le papier tout ce qui vous vient à l’esprit 

par association d’idées, aussi bien en ce qui concerne 

vos expériences personnelles ou celles de vos proches 

que des informations récoltées ici ou là suite à des 

lectures dans la presse ou sur les réseaux sociaux.

	• Une relation toxique, c’est :

................................................................

................................................................

................................................................
	• Une personne toxique, c’est :

................................................................

................................................................

................................................................
	• Je pense être dans une relation toxique parce que :

................................................................

................................................................

................................................................
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	• Une fois que j’en serai libéré, voici ce qui sera différent :

................................................................

................................................................

................................................................

Peut-être vous demandez-vous laquelle des deux personnes, vous ou 
l’autre, est toxique dans la relation. Sachez que c’est généralement la 
relation qui est toxique, non les individus eux-mêmes, à moins d’une 
pathologie psychiatrique lourde. Toutefois, nous pouvons devenir 
temporairement toxique pour l’autre. Nos histoires, nos blessures du 
passé, nos biais cognitifs, l’environnement social, sont les ingrédients 
qui font que nous, ou la relation, deviendrons nocifs.

CommentaireCommentaire
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