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			Le démon est une personne ordinaire. 

			Rien de particulier ne s’affiche sur son 

			apparence physique. Il peut être votre 

			collaborateur, votre chef de service, 

			ou simplement votre voisin de palier. 

			Il faut du temps, de l’expérience 

			et le fait d’avoir été une de ses victimes 

			pour déceler dans le fond de ses yeux 

			ce liquide jaunâtre qui trahit la bile 

			que sécrète son âme. La bile qui alimente 

			les manigances en vue de prendre 

			par la force ce qui ne lui appartient pas, 

			pour usurper le travail et le mérite 

			des autres et éclater de rire quand 

			il a triomphé de tout le monde, 

			surtout de la justice et du droit.

			Tahar Ben Jelloun

		

	
		
			« Le monde ne sera pas détruit 

			par ceux qui font le mal, mais par ceux 

			qui les regardent sans rien faire. » 

			(Comment je vois le monde, Albert Einstein)

		

	
		
			À mes filles

		

	
		
			Avertissement 
au lecteur

			Pour faciliter et alléger la lecture, nous avons pris le parti d’éviter le répétitif « il ou elle », le terme « pervers » est donc utilisé de façon générique au masculin.

			Si les femmes peuvent être perverses narcissiques au même titre que les hommes, il semble très difficile d’avoir des statistiques précises, d’autant plus que peu d’hommes victimes osent se manifester ou pousser la porte d’un cabinet de psy.

		

	
		
			Introduction

			Chaque année, de plus en plus de personnes découvrent que leur conjoint est un pervers narcissique. Les pervers narcissiques sont des individus souffrant d’une psychopathologie complexe, souvent difficile à identifier qui correspond à un mécanisme de manipulation et d’emprise mentale terriblement destructeur pour les victimes.

			L’expression « perversion narcissique » comme tout thème « à la mode » est parfois galvaudée. Tous les manipulateurs ne sont pas pervers narcissiques

			Pour cette raison, il nous a paru indispensable de faire la clarté sur ce fléau social, car s’il importe de ne pas imaginer des pervers narcissiques partout, il faut néanmoins apprendre à se protéger de ces prédateurs, véritables serial killer psychologiques.

			Aider à distinguer ce qui relève de la perversion narcissique de ce qui n’en relève pas, éclairer, prévenir et protéger tel est le but de cet ouvrage.

		

	
		
			1 – Qu’est-ce que la perversion narcissique ?

		

	
		
			De l’effroi, car cette perversion morale et narcissique vise non seulement à la suprématie sur l’autre afin de se grandir à son détriment, mais plus encore à la destruction progressive et minutieuse de l’autre afin d’exister à ses dépens. En effet, l’enjeu de cette perversion, c’est l’existence.

			Maurice Hurni et Giovanna Stoll1

			La perversion, le narcissisme et la perversion narcissique sont des concepts qui sont loin d’être faciles à appréhender. Il convient donc de les définir avant d’aborder le sujet.

			Le mythe grec des origines

			Narcisse est le fils de la nymphe Liriopé, violée par le dieu-fleuve Céphise. Il se révèle être, en grandissant, d’une beauté exceptionnelle mais d’un caractère fier, méprisant et cruel : il repousse de nombreux prétendants et prétendantes, dont la nymphe Écho.

			Écho, éperdument amoureuse de Narcisse, le suit partout, répétant inlassablement la fin de ses phrases, espérant un signe d’affection, mais il ne cesse de la rejeter avec mépris. Elle finit par s’isoler au fond des bois où elle meurt de désespoir.

			Némésis (la déesse de la Vengeance), lassée de l’attitude cruelle de Narcisse, décide de venger les dizaines de victimes auxquelles il a brisé le cœur : Narcisse tombera désespérément amoureux de lui-même en se mirant dans l’eau. C’est ainsi qu’au cours d’une chasse, Némésis pousse le jeune homme à se désaltérer au bord d’un étang. Séduit par l’image de sa beauté, il s’éprend d’un reflet sans consistance. Sa passion pour son reflet est telle qu’il en oublie de boire et de s’alimenter. Il prend alors racine au bord de l’eau, où il se transforme peu à peu en la fleur qui porte, aujourd’hui, son nom.

			Le narcissisme sain : une étape nécessaire de la construction psychique

			Le langage courant a une utilisation trop restrictive du « narcissisme » (employé comme « amour excessif porté à l’image de soi ») en oubliant que le narcissisme est une étape nécessaire au développement et à la construction psychologique de l’enfant. Dans un premier temps, l’enfant en a besoin pour s’aimer (ce qu’on appelle l’« amour de soi ») et, dans un second temps, pour aimer l’autre.

			Le narcissisme sain permet à l’enfant de créer une image authentique de lui-même. Il devient sa capacité à tenir un engagement et à énoncer clairement son désir et ses besoins tout en restant à l’écoute des autres. Grâce aux sentiments profonds de responsabilité et de réciprocité ressentis, il pourra mettre en place un attachement solide et équilibré à autrui.

			Il s’agit donc d’un équilibre entre l’investissement de la libido (l’énergie primaire et sexuelle) envers soi-même et l’investissement envers l’autre (« Je m’aime et j’aime aussi l’autre ; C’est parce que je m’aime, que je suis capable d’aimer l’autre »). De manière modérée, ce narcissisme est donc indispensable pour être sensible à son prochain, mettre en œuvre des projets, aller dans le monde de façon autonome, en ayant confiance en soi et en l’autre. C’est en quelque sorte un « narcissisme de développement » qui permet la réalisation de soi.

			Une personne ayant su/pu développer un narcissisme sain saura se respecter tout en étant capable de maintenir une bonne relation avec le monde extérieur. Elle sera à même d’affronter les vicissitudes de la vie sans développer le sentiment de frustration ou de toute-puissance. Elle sera également capable de dompter ses peurs, se remettre en cause, rebondir et se montrer résiliente après un échec ou une erreur de parcours.

			Parmi les aspects sains du narcissisme, il y a, par exemple, l’indispensable et salvatrice capacité à se protéger dans un contexte hostile, à défendre ses idées et ses intérêts.

			Le narcissisme pathologique, quand l’amour de soi prend toute la place

			Lorsque le narcissisme est excessif, on parle alors de « narcissisme pathologique ». On entre dans le champ de l’amour de soi exagéré où la place de l’autre est réduite, voire inexistante. Malheureusement, certains sujets souffrent de ce narcissisme dysfonctionnel, particulièrement destructeur. Les personnalités dites « narcissiques » sont incapables d’empathie. L’empathie étant la faculté de percevoir ce qu’autrui ressent.

			Attention à ne pas confondre l’empathie avec une contagion émotionnelle. Être triste parce qu’un proche est triste, c’est faire preuve de sympathie. L’empathie, elle, consiste à identifier les émotions et sentiments de l’autre, à comprendre les mécanismes qui se jouent chez lui, mais pas du tout à les ressentir à sa place.

			Pour résumer : avec l’empathie, on comprend ce que ressent l’autre, avec la sympathie on partage ce que ressent l’autre.

			Les narcissiques, n’éprouvant pas d’empathie, ne ressentent ni culpabilité, ni gêne, s’il leur arrive de blesser quelqu’un ou de le manipuler.

			
				
					Le DSM IV (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders), manuel qui recense l’ensemble des maladies mentales, définit la personnalité narcissique comme :

					
							ayant un sens grandiose de sa propre importance ;

							étant absorbé par des fantasmes de succès illimité, de pouvoir, de splendeur, de beauté ;

							pensant être spécial et unique ;

							ayant un besoin excessif d’être admiré ;

							pensant que tout lui est dû ;

							exploitant l’autre dans les relations interpersonnelles ;

							manquant d’empathie ;

							enviant souvent les autres ;

							faisant preuve d’attitudes et de comportements arrogants.

					

					Le patient ayant une personnalité narcissique présente au moins cinq des symptômes précités.

				

			

			Il faut veiller à ne pas confondre une personne narcissique avec une personne tout simplement brillante qui réussit bien dans la société. Le narcissique qui ne fonctionne qu’aux compliments est, lui, incapable d’interagir correctement avec les autres puisqu’il veut toujours dominer et ne peut supporter la moindre critique. Il devient toxique pour autrui quand tout doit tourner autour de sa personne et que se manifeste chez lui une volonté de contrôle et de jalousie perverse.

			La perversion narcissique

			Qu’est-ce que la perversion ?

			Le mot apparaît au xve siècle dans la langue française (du latin pervertere : « retourner, renverser ») et signifie le changement du bien en mal.

			Selon les dictionnaires actuels, la perversion désigne l’inclination à des conduites « déviantes » par rapport aux règles et croyances morales d’une société ainsi que l’action de corrompre, le fait de détourner quelque chose de sa vraie nature, de la normalité.

			Communément, quand nous entendons parler de « perversion », nous pensons en premier lieu à une perversion de type sexuel (voyeurisme, exhibitionnisme, frotteurisme, masochisme sexuel, sadisme sexuel, pédophilie, fétichisme ou transvestisme). Mais, en réalité, la perversion est multiforme. Cette relation d’emprise et de manipulation d’autrui peut se développer dans un contexte familial, sentimental ou professionnel sans qu’il n’y ait de composante sexuelle. Il faut donc distinguer deux grandes classes de perversions : l’une qui relève de la perversion d’ordre sexuel (les paraphilies) et l’autre dont le caractère est moral et relationnel (ce qu’on appelle couramment la « perversité »). On entend alors par « perversité » le comportement et caractère d’une personne manifestant une cruauté ou une malignité particulière.

			L’émergence du concept

			Si l’on parle aujourd’hui de la « perversion narcissique », c’est grâce au psychiatre et psychanalyste Paul-Claude Racamier (1924-1996), qui est le premier à avoir décrit à la fin des années 1980 le concept de pervers narcissique dans son ouvrage Entre agonie psychique, déni psychotique et perversion narcissique, puis en 1987 dans De la perversion narcissique, et enfin en 1992 dans Génie des origines. Le spécialiste dépeint la « perversion morale » comme une « perversion narcissique », une perversité dans laquelle le pervers narcissique va nourrir son narcissisme du narcissisme de l’autre.

			Selon P.-Cl. Racamier, « Le mouvement pervers narcissique est une façon organisée de se défendre de toute douleur ou contradictions internes et de les expulser pour les faire couver ailleurs, tout en se survalorisant, tout cela aux dépens d’autrui et non seulement sans peine mais avec jouissance. »

			La notion, popularisée ensuite dans les années 1990, notamment par les psychiatres Alberto Eiguer et Marie-France Hirigoyen, décrit le pervers narcissique tel un sociopathe fonctionnant comme un prédateur allant jusqu’à détruire l’identité de sa « proie » par la manipulation mentale ou, dans le cadre du travail, par le harcèlement moral.

			Alberto Eiguer va même jusqu’à parler d’une véritable « conquête du territoire psychique de l’autre ». 
M.-F. Hirigoyen de préciser que les pervers narcissiques « ne peuvent exister qu’en “cassant” quelqu’un : il leur faut rabaisser les autres pour acquérir une bonne estime de soi, et par là même acquérir le pouvoir, car ils sont avides d’admiration et d’approbation. Ils n’ont ni compassion ni respect pour les autres puisqu’ils ne sont pas concernés par la relation. Respecter l’autre, c’est le considérer en tant qu’être humain et reconnaître la souffrance qu’on lui inflige ».2

			Utiliser les bons mots

			Comme son nom l’indique, une personnalité perverse narcissique porte à la fois des traits narcissiques et des traits pervers. Il s’agit, en fait, de la mise en place d’un fonctionnement pervers sur une personnalité narcissique.

			La perversion est un trouble du narcissisme : en effet, le pervers pervertit. Il pervertit aussi la relation. Par définition, la relation est tournée vers l’autre. Dans la relation à l’autre, il tourne la relation vers lui. D’où le terme de « perversion narcissique ».

			La perversion narcissique est un trouble de la relation qui rend toute relation adulte et normale impossible, puisque le narcissique reste centré sur sa personne, incapable d’aller vers l’autre.

			Un pervers est, par définition, « narcissique ». C’est pour cette raison que certains spécialistes de la santé mentale rejettent l’appellation « pervers narcissique », jugée pléonastique. D’aucuns vont même jusqu’à dire qu’il faudrait parler dans ce cas de « narcissiques narcissiques ». Si cela se défend, nous n’entrerons pas ici dans ce débat.

			Sachant qu’on parle couramment de « perversion narcissique » à propos d’une organisation psychique, qui utilise le mode relationnel pour assouvir ses pulsions par des actes réalisés aux dépens d’autrui sans en éprouver la moindre culpabilité, nous utiliserons cette dénomination sans tenir compte des querelles de clocher.

			Nous emploierons également l’abréviation courante de « PN », pour « pervers narcissique ».

			

			
				
					1	 La Haine de l’amour, L’Harmattan, 1996.

				

				
					2	M.-F. Hirigoyen, Le Harcèlement moral. La violence perverse au quotidien, La Découverte, 2003.

				

			

		

	
		
			2 – Comprendre et détecter les pervers narcissiques

			On devine que la plus grande prudence s’impose si on ne veut pas se tromper de diagnostic. Attention donc aux étiquettes trop rapides et définitives ! N’est considéré comme pervers narcissique que celui qui utilise de façon prolongée les mécanismes décrits ci-dessous. Le recours temporaire à ces procédés ne suffit pas pour « taxer » quelqu’un de pervers narcissique, chacun pouvant recourir, dans des situations conflictuelles ponctuelles, à de tels mécanismes de défense.

			Prenons l’exemple d’un individu qui cherche, du fait de son histoire, à être au centre de l’attention ; il n’est pas forcément narcissique, il peut simplement manquer d’estime de soi et avoir besoin de reconnaissance.

			Quelques caractéristiques

			Si les victimes – une fois qu’elles ont compris en profondeur dans quel piège elles se trouvent – n’ont plus de difficulté à décrire le comportement de leur bourreau, pour l’entourage, la situation est nettement plus délicate à cerner, car les pervers narcissiques apparaissent comme des individus « normaux », offrant l’air de la parfaite innocence. Simulant à la perfection l’empathie, les PN se présentent sous des angles très avantageux : humanistes, dévoués, charmants… rôdant même souvent dans des associations de bienfaisance ou dans l’humanitaire. En réalité, chez ces comédiens-nés, tout est stratégique, savamment contrôlé et maîtrisé.

			Les pervers narcissiques sont des « psychotiques sans symptômes » (M.-F. Hirigoyen, Le Harcèlement moral) au sens où aucun signe clinique d’un processus pathologique en cours ne transparaît de ce fonctionnement.

			Les psychotiques sont des personnes souffrant de troubles graves du comportement associés à une perte intermittente du contact avec la réalité. La psychose équivaut à la notion familière de « folie ».

			Le sujet psychotique n’est pas conscient du désordre de sa personnalité, contrairement au névrosé qui perçoit le caractère maladif de ses troubles. Les névroses sont des dysfonctionnements psychiques dont une personne a conscience (hystérie, hypocondrie, angoisse, phobie, TOC…) ; si elles entraînent une perturbation de la personnalité, elles n’empêchent pas pour autant de vivre normalement. On les attribue à des conflits infantiles la plupart du temps inconscients.

			Quoi qu’il en soit, un névrosé n’est pas un malade mental et ne le deviendra pas.

			Si un pervers et un narcissique ont beaucoup de traits communs, ils fonctionnent néanmoins différemment.

			Les personnes narcissiques, si elles sont agaçantes, voire exaspérantes, ne sont pas aussi dangereuses. D’ailleurs, bien qu’elles manquent d’empathie, leur fond n’est pas nécessairement fourbe ou retors. Du fait de leur besoin excessif d’admiration, les narcissiques ne sont « que » terriblement égocentriques et imbus d’eux-mêmes. Tout ce qu’ils font, c’est « seulement » pour être reconnus et monopoliser l’attention.

			Ils se croient certes supérieurs, font preuve de comportements arrogants et sont tournés exclusivement vers eux-mêmes de façon à occuper toute la place relationnelle, mais, contrairement à un manipulateur pervers, ils ne feindront pas l’humilité ou, en tout cas, pas longtemps. Et si ces opportunistes mentent, ce n’est pas pour manipuler mais « juste » pour se valoriser.

			Par ailleurs, des différences de taille les distinguent : contrairement aux PN, ils ne détruisent pas l’autre pour le plaisir, n’éprouvent pas de jouissance sadique et l’emprise n’est pas leur préoccupation. Tandis que les pervers cherchent l’anéantissement de leurs victimes, les narcissiques se contenteront, eux, de les délaisser comme de vieilles chaussettes « après usage ».

			Enfin, s’il faut apprendre à repérer les pervers narcissiques, il ne faut pas en voir partout au moindre comportement dysfonctionnel. Pour cela, il est indispensable de distinguer ce qui est pathologiquement pervers de ce qui ne l’est pas. Si cela nous arrive à tous de manipuler autrui, cela ne fait pas de nous des pervers narcissiques pour autant. Les petites manipulations de la vie courante sont fréquentes ainsi que la perversion ponctuelle. Nous ne sommes pas des anges ! Il nous est arrivé à tous de nous réjouir d’une domination sur autrui ou de nous faire valoir au détriment d’autrui. Tout comme nous recourons parfois au mensonge dans le but d’épargner l’autre, de préserver notre jardin secret, ou juste d’éviter lâchement les conséquences de nos actes…

			Ce ne sont pas, pour autant, des mensonges de pervers narcissiques. Quand un PN ment, l’intention est systématiquement malveillante. Il s’agit d’asseoir son emprise, induire sa proie en erreur, la mettre sous stress, la faire souffrir.

			Vous l’avez compris : être humains et imparfaits ne fait certainement pas de nous des pervers narcissiques.

			Ce qui marque la différence entre un comportement pervers et un comportement non-pervers, c’est le but, l’intention, la conscience et la récurrence de ce comportement.

			Il faut donc prendre garde à ne pas qualifier de « pervers narcissique » un sujet qui en utilise temporairement les mécanismes sur le coup d’une détresse narcissique ponctuelle face à des situations conflictuelles.

			
				
					Un pervers narcissique :

					
							est mégalomane, pense être spécial et unique, 
d’où sa certitude d’avoir des droits spéciaux 
et sa « légitime » transgression des lois et règles ;

							éprouve le besoin excessif d’être admiré ;

							est obsédé par son image sociale et tient 
à se faire passer pour irréprochable ;

							fait preuve d’un égocentrisme forcené ;

							exploite l’autre et est indifférent à ses désirs 
et besoins ;

							vampirise l’énergie d’autrui, le « bouffe », l’épuise ;

							est totalement dénué d’empathie, fait preuve de froideur émotionnelle ;

							souffre d’insatisfaction et d’envie chroniques ;

							use de dénigrement insidieux, souvent sous couvert d’humour ;

							inverse les rôles, culpabilise autrui tout en se victimisant et en se déresponsabilisant ;

							est incapable de se remettre en cause ou de demander pardon sauf par pure stratégie ;

							s’inscrit dans une stratégie d’isolement de sa proie ;

							s’inscrit dans un déni de réalité ;

							maîtrise le double jeu (charmant, altruiste en société et tyran destructeur en privé) ;

							alterne le chaud et le froid ;

							souffre d’anxiété profonde ;

							ressent le besoin compulsif de gâcher toute joie autour de lui ;

							éprouve un soulagement morbide, une jouissance quand l’autre est au plus bas ;

							communique de façon floue : il abuse d’injonctions paradoxales et distille la confusion.

					

				

			

		

	
		
			3 – La genèse d’un pervers narcissique : pourquoi et comment devient-on pervers narcissique ?

			On ne naît pas pervers narcissique, on le devient

			La perversion narcissique est une pathologie remontant à l’enfance où s’est fait quotidiennement l’apprentissage de la manipulation. C’est là que prend racine la perversion narcissique. Simples systèmes de défense à la base, la perversion et la manipulation se sont progressivement automatisées pour devenir un mode de fonctionnement à part entière.

			Essayons de comprendre à quel moment les choses dérapent.

			L’éducation est un art délicat, une alchimie subtile qui revient à transmettre de l’amour inconditionnel tout en mettant des limites à l’enfant.

			De sa naissance à ses 18 mois, l’amour et les soins attentifs sont les besoins principaux du petit d’homme. C’est à cette période que surgit chez un enfant le sentiment d’être digne d’amour et d’avoir de la valeur.

			Vers 18 mois apparaît une phase dite « d’opposition » et, avec elle, trois changements très importants dans le développement psychique infantile.

			Désormais, l’enfant se perçoit comme un individu à part entière, avec sa pensée propre, et entend bien le faire savoir ! En recourant à l’utilisation du « non », il entame un processus d’autonomisation face à ses parents qu’il teste ainsi.

			C’est à partir de cette période, émaillée de bêtises et de colères, que l’enfant se met à s’affirmer face aux adultes et qu’il a précisément besoin de limites. Mais s’il est nécessaire de réprimer son comportement, il est tout aussi indispensable de continuer à l’aimer de façon inconditionnelle, le message étant « Je te gronde pour ce que tu fais, pas pour ce que tu es. Ce n’est pas toi qui es pénible, mais ton comportement » ou encore « Je t’aime, mais je n’aime pas ton comportement. »

			Aimer son enfant d’un amour inconditionnel, c’est lui conserver son amour, quelle que soit la situation, c’est lui donner la possibilité d’expérimenter voire d’échouer sans que cela ne remette en cause l’amour qu’on lui porte, et par voie de conséquence celui que lui-même se porte.

			Parallèlement, l’enfant est supposé intégrer une autre limite : celle qui concerne autrui. Il doit apprendre à respecter l’autre, son bien-être et sa dignité. En lui apprenant à se conformer aux règles et à faire ce qui est correct socialement, on lui permet de fonctionner avec les autres et de s’intégrer. Ainsi, le message transmis à l’enfant est clair : tout n’est pas permis et la loi s’impose à chacun de nous, marquant la limite de notre toute-puissance.

			Une éducation bienveillante, saine et solide procure à la fois cet amour inconditionnel et ces limites.

			Un mécanisme de défense

			Malheureusement, il arrive que l’amour inconditionnel et/ou le manque de limites fassent défaut.

			L’enfant qui a manqué d’amour inconditionnel ignore qu’il est digne d’amour malgré ses imperfections et risque de vivre dans l’angoisse de se voir rejeté au moindre reproche. Il peut alors être amené à penser que sa seule possibilité d’être aimé est d’être cet enfant idéal, strictement conforme aux attentes de ses parents.

			L’enfant qui n’a pas reçu suffisamment de limites, même s’il a bénéficié d’amour inconditionnel, n’a pu apprendre la frustration et ne connaît donc que caprices et perpétuelle insatisfaction.

			Il ignore également la valeur et l’importance du lien respectueux à autrui, ne le considérant que sur un mode utilitaire, les autres n’étant là que pour être exploités. L’impunité de cet enfant étant alimentée par la permissivité de son parent pervers.

			C’est précisément ici que peut démarrer une carrière de pervers narcissique.

			Assez souvent, le pervers destructeur fut un enfant adulé par la mère, avec un père peu présent. Cet « enfant-roi » n’a toutefois jamais été reconnu en tant que personne. Au contraire, il a été victime d’investissements narcissiques importants – trop importants – de la part d’un parent abusif qui exigeait un enfant parfait, voulant faire de son enfant le premier, le plus beau, le plus intelligent… sans se demander si sa progéniture en avait le désir ou même les capacités.

			Pour se défendre, l’apprenti PN a pris le parti d’être définitivement irréprochable en « projetant » tout ce qui était mauvais en soi sur un tiers tout en s’appropriant les qualités de l’autre.

			La projection est un mécanisme de défense qui consiste à rejeter sur l’autre des pulsions, des désirs et des pensées qu’un individu ne peut reconnaître pour siens. Le pervers utilise ce qu’on appelle l’identification projective, c’est-à-dire l’attribution à l’autre de ses traits de caractère et caractéristiques psychologiques. Il se libère en déversant sur sa « victime-poubelle » tout ce qui est nocif en lui.

			P.-Cl. Racamier parle même de « projection paranoïaque [qui] consiste pour le projeteur à jeter son dévolu sur une “victime”, qui va devenir l’hôte du venin ».

			Pour s’approcher de cet enfant parfait exigé par son parent maltraitant, le jeune n’aura pas eu d’autre choix que de se construire tout un jeu de personnalités, naturellement aussi factices les unes que les autres. C’est ainsi que le futur PN en est venu à mettre en action ses « masques », niant ce qu’il était pour se conformer à ce que son parent PN attendait de lui.

			Un climat familial dit « incestuel »

			Le futur PN a, par ailleurs, souvent subi un climat dit « incestuel » (inceste sans passage à l’acte génital, mais avec une érotisation de la relation), une relation malsaine et fusionnelle avec un parent pervers du sexe opposé (souvent sa mère).

			Ce sont des familles où la vie quotidienne est très « érotisée », où il n’existe aucune frontière, ni limite ni respect de l’intimité individuelle. Par exemple : des enfants qui dorment avec un parent ou qui, à un âge avancé, prennent leur bain avec lui, ou sont témoins de sa vie sexuelle…

			
				
					Les signes qui peuvent révéler la présence d’un climat incestuel dans une famille :

					
							Un surinvestissement de l’enfant par la mère qui ne semble vivre que pour et par lui. L’intense besoin que la mère a de sa présence pour combler son vide intérieur.

							Le père est évincé de la relation, il restera confiné au rôle de géniteur, donc désormais inutile.

							L’enfant se doit d’être exclusivement l’objet de 
sa mère, aussi aura-t-elle pour but de le couper 
de l’extérieur, de le ramener toujours à elle. 
À l’adolescence, les amours seront vécues par la mère comme une catastrophe. Pas d’indifférenciation, c’est encore la 
non-reconnaissance de l’intimité de l’autre 
(intrusions dans la vie privée sous toutes ses formes, sous couvert de protection, la mère doit tout savoir, tout contrôler).

							L’enfant aussi devra-t-il devenir ce que sa mère veut qu’il soit, dans le déni total de son désir propre. Il sera donc formaté, fabriqué à l’image de cet idéal duquel il ne devra jamais s’écarter.

							L’accès à l’Œdipe en tant qu’organisateur de la personnalité advenant dans un tel contexte ne peut qu’être gravement perturbé. Ce n’est pas l’interdit de l’inceste qui prime, mais l’interdit de la différenciation.

							Arrivé à l’âge adulte, la présence maternelle restera prédominante et perturbera toute sa vie amoureuse, à moins qu’il ne reproduise la relation avec un conjoint – véritable mère de substitution – dont le fonctionnement est identique et dont il deviendra fortement dépendant.

					

				

			

			Il ne s’agit que d’une relation d’amour apparent, constituée de haine larvée, de soumission et de rébellion souterraine. Le PN est, en réalité, en guerre contre cette mère toute-puissante qui menace sa propre toute-puissance infantile. Cette mère, sous des dehors hyperprotecteurs, n’est d’ailleurs que froideur et dureté, tant la tendresse est radicalement exclue du monde pervers.

			Pour ne plus souffrir de cette mère vampirique, l’enfant a construit un mur entre lui et ses émotions de façon à ne plus être en contact avec ses souffrances intimes.

			On l’aura compris, un enfant pervers ne se construit pas tout seul. Il faut deux choses : l’identification à l’un des parents et l’inscription dans un contexte de soumission.

			Le parent pervers est dans une logique de transmission pour cloner et perpétuer un système. L’enfant ne fait que reprendre le flambeau. Son « éducateur » l’aura formaté de manière à ce qu’il devienne, lui aussi, un prédateur sans états d’âme.

			Cet enfant, dont l’estime de soi est fragile, est comme subjugué par ce parent toxique qui lui apparaît comme solide du fait de ne jamais se remettre en question.

			Un modèle pour la vie, qui tend vers la folie

			Du fait de son histoire, le pervers narcissique fut victime avant d’être bourreau, un bourreau immature dont le processus d’évolution psychologique est resté figé au stade de la toute-puissance infantile.

			Cette immaturité est au centre de la pathologie du manipulateur destructeur. Le PN se comportera toute sa vie comme un « sale gosse » menteur, cruel, vantard et fayot de cour de récré. Un préadolescent dans un corps d’adulte, mais – ne l’oublions jamais – avec un pouvoir de nuisance d’adulte.

			Restons prudents par ailleurs. L’immaturité n’est pas une caractéristique exclusive au PN. Si tous les PN sont certes des individus immatures, tous les individus immatures ne sont pas des PN. S’il existe des personnes qui se comportent à l’âge adulte comme des enfants, incapables de se prendre en charge et d’assumer leurs responsabilités, ne pas en déduire trop vite qu’il s’agit de pervers narcissiques !

			Il faut garder à l’esprit que le pervers narcissique navigue à la frontière de la folie. Ses mécanismes de défense sont mis en place de manière inconsciente pour ne pas décompenser, c’est-à-dire pour ne pas devenir complètement fou. Son but est effectivement de projeter sur un tiers ses défauts, mais aussi, et peut-être surtout, sa folie.

			Le PN se débat contre cette folie latente avec des mécanismes en fin de compte schizophrènes mais qui, au lieu de se jouer à l’intérieur de l’individu comme chez les schizophrènes, se jouent ici dans la relation, c’est-à-dire qu’ils sont exportés vers l’extérieur.

			Afin de garder une bonne conscience, le PN doit, par moments, se dissocier, se cliver, mais cette dualité est différente de la schizophrénie. Alors que le schizophrène a peur de se couper en deux et de devenir simultanément docteur Jekyll et Mr. Hyde, le pervers narcissique, lui, se dit « Je suis (le bon) Jekyll et tu es (le méchant) Hyde », Jekyll et Hyde ne cohabitant plus et menant des vies parallèles.

			Par ce mécanisme, il évite toute souffrance morale. Jekyll est le bon sujet que l’on attendait qu’il soit. À Hyde, les mauvaises pulsions, le mauvais rôle…

		

	
		
			4 – La communication perverse et 
les techniques 
de manipulation

			Ce qui permet au pervers de mettre en place et de maintenir cette emprise est son mode de communication. Une communication faussée qui n’est pas là pour relier mais, au contraire, pour empêcher l’échange et paralyser. Une communication pervertie, détournée de son but premier pour devenir une arme de contrôle et de pouvoir sur l’autre.

			Asseoir son pouvoir par 
la manipulation

			Le pervers ne cherche pas à établir un lien avec autrui et encore moins à partager quelque chose – ce qui serait pour lui source d’angoisse – mais juste à conforter le pouvoir qu’il s’octroie sur son entourage et faire en sorte que l’autre soit de plus en plus épuisé par une communication floue et absurde. C’est une communication ou plus exactement une « non-communication ».

			Son but est d’affaiblir l’autre, le faire douter de lui, de ses pensées et de ses affects. Il s’agit à la fois d’éviter le conflit direct avec la victime, de la priver de son sens critique et de sa capacité à se rebeller. Alors seulement, il sera possible de l’attaquer pour la mettre à sa disposition.

			Brouiller les pistes

			La manipulation étant, par ailleurs, le seul moyen de communication que le PN maîtrise, il ne peut se sentir à l’aise et en sécurité que dans une communication ambiguë et non constructive. Naturellement, il n’oubliera pas de reprocher à sa victime de ne pas savoir s’exprimer correctement tout en se complaisant à recourir à diverses techniques manipulatoires plus ou moins subtiles.

			Refuser toute communication directe

			Pour cela, tous les moyens sont bons :

			
					arriver en retard ;

					être absent alors qu’il s’était engagé à venir ;

					remettre toujours à plus tard en prétextant de nouvelles excuses souvent farfelues ;

					quitter la pièce en pleine discussion ;

					interrompre une conversation, s’intéresser ostensiblement à autre chose lorsqu’on lui parle (ce qu’on appelle l’écoute « aversive ») ;

					bouder des heures, voire des jours sans raison et tout en affirmant le contraire ;

					clamer détester les conflits alors qu’il ne cesse de les provoquer ;

					ne se manifester que de façon non-verbale mais ostensible (hausser les épaules, soupirer, lever les yeux au ciel, sourire de façon ironique…).

			

			Rester flou, approximatif

			Cultivant l’imprécision, le pervers narcissique répond le plus évasivement possible et entretient ainsi la confusion. 

			Ce brouillard lui permet :

			
					de ne pas être démasqué ;

					de laisser l’autre interpréter ses dires, de manière à changer aisément d’opinion (« Je n’ai jamais dit ça ! », « Tu m’as mal compris ! ») ;

					de ne pas se compromettre ;

					de se déresponsabiliser ;

					de s’envelopper d’un certain mystère pouvant impressionner autrui, voire faire fantasmer ;

					de manifester une forme d’autorité en faisant croire qu’il sait mieux que son interlocuteur.

			

			Le manipulateur a donc tout intérêt à s’exprimer de façon voilée et insidieuse, mais aussi à induire des sentiments, des réactions ou, au contraire, à les inhiber.

			Procéder par induction

			En psychologie, l’induction est l’art de suggérer, de pousser une personne à penser et à faire exactement ce qu’on veut qu’elle pense et qu’elle fasse, sans en avoir l’air. Chez le PN, induire est un art majeur qu’il maîtrise à la perfection. Sa victime croit être décisionnaire et libre de ses pensées.

			Un exemple fréquent au travail :

			« Beaucoup d’autres aimeraient se voir proposer un tel défi ! »

			« Je sais que je peux compter sur toi et que tu vas t’y engager pleinement ! »

			« Je te l’ai proposé à toi, car je sais que tu es le seul à pouvoir accomplir une telle mission ! »

			User du paradoxe

			Un paradoxe est un énoncé illogique qui contient une contradiction insoluble.

			Le pervers narcissique recourt notamment à ce qu’on appelle les injonctions paradoxales. Une injonction paradoxale est un ordre du type « Sois spontané ! » ou encore l’exemple d’un panneau indiquant « Ignorez ce panneau ». Ces phrases renferment deux demandes qui s’opposent. En effet, comment être spontané en obéissant à l’ordre d’être spontané ? Et comment ignorer un panneau indiquant « Ignorez ce panneau » sans le prendre en compte ?

			On nomme double contrainte (double bind), dans une relation d’autorité, ces paires d’injonctions paradoxales consistant en deux ordres intimés à quelqu’un qui ne peut en satisfaire un sans violer l’autre. Ce qui revient à lui ordonner un choix impossible. Et naturellement, la personne n’a pas le choix de ne pas choisir.

			Pour illustrer la double contrainte, on cite souvent l’histoire d’une mère qui offre à son fils deux cravates, l’une bleue, l’autre rouge. Pour faire plaisir à sa mère, le fils qui met la cravate rouge se verra reprocher de ne pas aimer la cravate bleue. Le week-end suivant, il se verra reprocher « Tu n’aimes donc pas la cravate rouge ! », quand il mettra la cravate bleue. C’est insoluble et, bien que voulant faire de son mieux, il est toujours perdant.

			Cela revient finalement à une question piège. L’inventeur de la notion, Gregory Bateson, résumait d’ailleurs la double contrainte par : « Vous êtes damné si vous le faites, et vous êtes damné si vous ne le faites pas ».

			On parle aussi de langage paradoxal pour exprimer une opposition entre l’expression verbale et non-verbale (« Non, je n’ai pas peur », dit-il en sursautant) ou lorsque les mots exprimés sont en contradiction avec le ton employé, ton qui laisse entendre le contraire de ce qu’énoncent les messages (« Je te remercie ! », « Je te félicite ! », « Bravo ! Continue comme ça ! Tu es sur la bonne voie ! »).

			On appelle ces phrases précisément des « antiphrases » du grec anti (« contre ») et phrasis (« action d’exprimer par la parole »). L’antiphrase consiste à exprimer une phrase positive, mais, en réalité, à sous-entendre son contraire. Il s’agit de la principale figure de style utilisée pour faire de l’ironie. Le ton décalé est particulièrement déstabilisant pour l’interlocuteur. Le pervers est habile à dire des choses atroces sur un ton joyeux, tenir des propos gentils sur un ton glaçant, injurier avec le sourire, menacer avec douceur… La confusion est totale. Que faut-il comprendre ? Doit-on se fier au ton ou aux mots ?

			Enfin, un manipulateur manie à merveille les demandes impossibles, car renfermant elles-mêmes une contradiction.

			Que faire si on nous dit : « Je voudrais que tu m’offres un cadeau, mais j’aimerais que cela vienne de toi, pas parce que je te l’ai demandé. » ? Rien, car dans tous les cas, on aura faux ! Si je décide de lui offrir un cadeau, il me reprochera que ça n’est pas spontané et si je ne lui offre pas de cadeau, je n’aurai pas répondu à sa demande et il me le reprochera également. Il est impossible de répondre à de telles demandes. Quelle que soit la réponse, on est dans une impasse, piégé !

			Un pervers narcissique se nourrit de conflits et ne cherche surtout pas de solution. La communication prend des allures de chemin labyrinthique.

			Mentir

			Le pervers narcissique est un menteur invétéré qui, le plus souvent, effectue d’habiles falsifications de la vérité. Cette désinformation volontaire mêlée de mensonge et de sincérité est particulièrement déstabilisante pour son interlocuteur. Le PN use et abuse des fausses vérités tout comme, une fois un conflit ouvert, il peut recourir aux mensonges les plus grossiers. Il s’agit alors d’un mensonge au mépris de toute évidence, mais le pervers semble tellement convaincu qu’il finit par convaincre l’autre. Le mensonge correspond à son besoin d’ignorer ce qui va à l’encontre de ses intérêts du moment.

			Prêcher le faux pour savoir le vrai

			Cette tactique est mise au point par le manipulateur pour vous surveiller et vous tirer les vers du nez. Prêcher le faux pour savoir le vrai, c’est dire à quelqu’un une chose qu’on sait parfaitement être fausse pour l’amener à se dévoiler.

			La pratique la plus courante consiste à transformer une supposition en affirmation ou à poser une question incluant un élément erroné. Vous savez, les petites phrases qui l’air de rien commencent par « J’ai entendu dire que… », « Tiens, il paraît que… », « On m’a dit qu’il y avait des tensions en ce moment dans ton service… »

			Cela revient finalement à tendre une perche à son interlocuteur en espérant réussir ainsi à lui soutirer des informations.

			Manier le sarcasme, la dérision, le mépris 
et disqualifier

			Cette attitude crée très rapidement une atmosphère désagréable destinée à déstabiliser et surtout à éloigner la discussion du propos initial, par exemple : lorsque vous exprimez de la colère, il dit soudain une phrase du type « T’es belle quand tu es en colère ! »

			Le manipulateur impose une communication au service de la dévalorisation, il ridiculise le partenaire en public, se moque de ses convictions, de ses goûts, de sa religion, de ses origines, de son aspect physique, etc. Déprécier autrui implique un but paradoxal, la gratification personnelle du manipulateur ou du pervers.

			Diviser pour mieux régner

			Diviser et cloisonner ses relations est un art dans lequel le manipulateur excelle. Tout d’abord par prudence, afin que ses victimes ne puissent par recouper ses mensonges et le démasquer. Ensuite, pour avoir la jouissance de provoquer des conflits entre elles et en tirer un réel plaisir à y assister façon sainte-nitouche. Le PN adore semer la zizanie autour de lui, que cela soit dans ses relations personnelles ou professionnelles. Générer, en permanence, un climat de rivalité lui permet de renforcer son sentiment de toute-puissance. Il se régale de manipuler les uns pour détruire les autres. Pour ce faire, au moyen de moult médisances, il créera un climat de suspicion qui engendrera rivalités et jalousie.

			Changer constamment d’opinion

			Cela ne lui pose aucun problème d’autant qu’il adore la controverse. Défendre une position un jour puis la position contraire le lendemain, et alors ? Au contraire, cela déstabilise, voire choque, et lui permet de relancer une non-discussion et de faire tourner l’autre en bourrique qui n’y comprendra plus rien.

			
				
					Dans un conflit, une personne normale utilise 
une communication saine et équilibrée :

					
							Il y a un vrai débat, des éclats de voix et de l’énervement de la part des deux parties, puis 
il y a souvent conciliation, voire excuses.

					

				

			

			
				
					Un manipulateur destructeur, au contraire recourt 
à une communication perverse.

					
							Le vrai débat n’existe pas. Et pour cause, il n’y a aucune possibilité de débat ! Le manipulateur évitera soigneusement le sujet réel du conflit.

							Il n’y a pas d’éclats de voix de la part de l’agresseur. Il ne s’énerve pas, mais se moque de 
la colère de l’autre, le provoque, ne cherche pas 
de solution, mais joue à l’exaspérer.

							Ni conciliation, ni excuses.

					

				

			

			Imposer son pouvoir en affichant des certitudes

			Le manipulateur est persuadé de détenir la vérité absolue. Il monologue sur ses idées préconçues. Il énonce des pseudo-vérités universelles. Malgré cela, il sait maintenir sa victime en position de respect, et ce, grâce à son assurance et son aplomb. Par ailleurs, lorsqu’un avis lui est soumis, il n’hésite pas à couper la parole ou à considérer son interlocuteur avec condescendance et dédain.

		

	
		
			5 – Qui est susceptible d’être victime ?

		

	
		
			C’est le mal du siècle. Ce que j’observe est effrayant. N’importe qui peut tomber sous la coupe d’un pervers.

			Dominique Barbier3

			On peut légitimement se demander ce qui relie le pervers narcissique à sa victime et si n’importe qui peut tomber dans les griffes d’un PN.

			Soyons clairs : tout le monde est manipulable et personne ne peut se targuer d’être définitivement à l’abri de la manipulation mentale. Gardons à l’esprit, par ailleurs, qu’il est toujours beaucoup plus aisé de voir les ficelles de l’extérieur que lorsqu’on est impliqué dans une relation.

			Néanmoins, si chacun d’entre nous peut tomber dans les griffes de ce type de vampire, il est vrai que certaines personnes sont plus susceptibles de se laisser piéger. Si le PN parvient à mettre l’autre sous emprise, cela signifie qu’une blessure d’enfance est toujours béante ou que la personne est dans une période de fragilisation (adolescence, soucis, divorce, décès d’un proche…). L’arrivée d’un PN dans la vie d’une personne est rarement le fruit du hasard.

			Une faible estime de soi

			Ce qui fait le lien entre le vampire affectif et sa victime, c’est précisément une même faille narcissique : une estime de soi particulièrement faible et fragile, correspondant à une blessure profonde infligée dans la plus tendre enfance de la victime (abandon, maltraitances…).

			La victime a souvent subi une éducation autoritaire, peu valorisante, au cours de laquelle on lui a juste appris à se soumettre. De ce fait, incapable de s’affirmer, elle est restée, à certains égards, enfant et continue d’adopter cette « position basse » face au PN qui, du haut de son piédestal, joue le rôle du parent.

			Mais alors que le PN a remédié à sa propre faille en construisant autour de lui de puissantes protections, sa victime, elle, tente toujours de pallier son manque d’estime de soi en recherchant un protecteur ou ce qu’elle croit être un protecteur… C’est ce manque toujours terriblement actif et douloureux que flaire le pervers.

			Contrairement aux idées reçues, les pervers narcissiques ne s’intéressent pas du tout aux cibles qu’ils jugent faibles ou dépressives. Son objectif étant de vider sa proie de ses forces vives – forces qu’il devra sans cesse raviver afin de mieux les puiser –, le vampire a besoin de victimes, certes, à faible estime de soi, mais joyeuses et pleines de vie, d’une énergie débordante.

			Ce qui est, somme toute, logique puisqu’il cherche avant tout une personne auprès de qui il peut se « renarcissiser », au sens où il est fier d’avoir une belle conjointe ou encore quelqu’un d’intelligent ou de connu.

			Les victimes sont toujours des partenaires de qualité. Leur malheur est qu’elles ont été précisément « sélectionnées » pour ça. D’une part, un PN ne peut piller que des personnes riches intérieurement et, d’autre part, une proie affaiblie serait incapable de résister bien longtemps et ne fournirait pas l’énergie dont le vampire a besoin.

			Un réservoir d’énergie

			Intelligente, douée, consciencieuse, gaie, la victime parfaite est un être tourné vers l’extérieur qui, manquant cependant de confiance en elle, s’accroche à son bourreau. La victime du PN est précisément choisie pour ce qu’elle a en plus et que son agresseur cherche à s’approprier.

			Trop empathique et surtout ne pouvant imaginer qu’une telle perversité existe, la victime trouve des excuses à son bourreau. S’il y a des problèmes dans le couple ou avec les enfants, c’est forcément elle qui est fautive et qui doit s’améliorer. C’est ainsi que petit à petit, elle perd le peu de confiance en elle qui lui restait et dépérit.

			Une dépendance affective

			La victime d’un pervers narcissique souffre souvent préalablement de dépendance affective. Il s’agit d’un des premiers critères de sélection de la future proie. Et, de toute façon, si ce n’est pas le cas, le PN fera en sorte que ça le devienne très rapidement.

			Une personne dépendante affectivement est persuadée d’être sans substance en tant que personne et redoute d’être perçue par autrui comme n’ayant aucune valeur intrinsèque. Elle est profondément convaincue qu’elle ne peut exister qu’à travers le regard, l’amour ou l’approbation des autres. Naturellement, une telle croyance négative sur elle-même affecte profondément sa relation à autrui.

			C’est une sorte de « toxicomanie affective » où on « consomme » l’autre pour apaiser sa propre angoisse. La personne dépendante confond en fait « amour » et « besoin ».

			Il s’agit souvent d’une personne paraissant extrêmement dévouées et prête à tout pour satisfaire les besoins des autres, allant jusqu’à se sacrifier en oubliant ses propres besoins. Effectivement, « qui paraît extrêmement dévouée », car si cette attitude est motivée par un désir parfois réel de faire plaisir, on n’est pas dans le réel don de soi. Il y a une stratégie inconsciente derrière ce mouvement d’abnégation envers les autres : l’espoir, en réalité, que les efforts, les sacrifices ou même la soumission vont être « payants » et que cela amènera affection et valorisation. C’est ce que les psychanalystes appellent un bénéfice secondaire. Ainsi une sorte de « donnant-donnant » toxique régit la relation : la personne dépendante n’a pas conscience qu’elle attend un « retour sur investissement » pour son (apparente) abnégation envers son partenaire.

			Elle se suradapte à la situation, convaincue que c’est en devenant ce qu’elle s’imagine que les autres attendent d’elle qu’elle sera aimée. Non seulement, elle n’en sera pas davantage aimée, mais, sans s’en rendre compte, elle se perdra en chemin.

			Le dépendant affectif est souvent un adulte qui n’a pas eu une reconnaissance suffisante étant enfant et qui poursuit sa quête d’amour en recherchant désespérément le regard approbateur de ses parents dans les yeux de son partenaire.

			Il est tellement en manque permanent d’affection et d’attention qu’il est capable de se mettre à la merci d’un autre uniquement afin de ne pas se retrouver seul. À tel point qu’une victime peut accepter de renoncer à ses proches ainsi qu’à une activité professionnelle dans le seul but de suivre les directives de son PN, dealer d’amour. Ce faisant, la proie s’isolera de plus en plus, renforçant ainsi l’emprise de son prédateur.

			Étant donné que leur union est la somme de deux troubles qui se complètent parfaitement, elle a malheureusement toutes les chances de durer. C’est pour cette raison qu’on trouve de nombreux exemples de personnes qui, malgré leur souffrance, ont passé toute une vie avec un partenaire PN.

			Ils sont dans une relation de complétude. La victime est dépendante de son bourreau, tout comme ledit bourreau est dépendant de sa victime. Le premier comble sa peur de la solitude, tandis que le second exerce sa domination sur un partenaire entièrement soumis.

			Pour savoir si vous souffrez de dépendance affective ou si vous êtes facilement manipulable, reportez-vous aux tests 1 et 2 en fin d’ouvrage.

			
				
					Les signes de la dépendance affective

					
							L’incapacité d’être heureux et serein seul ;

							Avoir peur de l’abandon et de la solitude ;

							Le besoin de plaire jusqu’à renier son identité ;

							Faire passer les besoins d’autrui avant les siens 
dans l’espoir inconscient que l’autre comble 
son vide affectif ;

							Se persuader que sa valeur dépend de l’autre 
et que sans lui on ne vaut rien ;

							Se croire indigne de mériter l’amour et de mériter mieux que ce qu’on a déjà ;

							Se projeter dans un avenir avec l’autre, avant même de le connaître un minimum ;

							Jouer les sauveurs et attirer des partenaires incapables de se prendre en charge ;

							Avoir sans cesse besoin d’être rassuré en harcelant l’autre sur ses sentiments ;

							Ne penser qu’à son partenaire du matin au soir ;

							Être jaloux et possessif ;

							Accepter l’inacceptable (violence, humiliation…) ;

							Une tendance à sombrer dans la dépression après une rupture ou à passer le plus vite possible à quelqu’un d’autre quitte à retomber dans le même schéma.

					

				

			

			
				
					Quelques caractéristiques communes aux victimes

					
							Une certaine naïveté : alors que les remarques blessantes puis les insultes vont en s’intensifiant, les victimes se persuadent que leur bourreau va redevenir le prince charmant du début ;

							Une forte empathie : l’empathie est la capacité à comprendre les sentiments et les émotions des autres. Les personnes empathiques ne peuvent pas concevoir et accepter une telle destructivité et méchanceté. Elles préfèrent rationaliser la froideur du PN en y voyant de la distance, du stress ou une banale fatigue ;

							Une dépendance affective ancienne ou nouvelle 
et/ou une détresse momentanée (deuil, rupture…), alors mieux vaut s’accrocher à une relation délétère plutôt que d’être seules, ce qui réactiverait une angoisse d’abandon ;

							Un manque d’estime de soi ou la croyance que l’on ne « vaut pas grand-chose » ou encore qu’on ne mérite pas mieux ;

							Du fait de leur histoire personnelle, elles ne savent pas se protéger et ne se demandent même pas jusqu’où elles sont prêtes à supporter les abus.

					

				

			

			La victime est-elle masochiste ?

			Il est vrai que – au premier abord – l’acceptation par les victimes de leur sort peut surprendre. Comment est-ce possible de rester dans de telles conditions ?

			Le psychiatre Alberto Eiguer parlait du « pervers narcissique et son complice » estimant que chacun y trouvait son compte, comme si un pacte inconscient liait la proie à son prédateur.

			Pourtant, si l’on considère que le masochisme est le « comportement de quelqu’un qui semble rechercher les situations où il souffrira » (Larousse), il nous paraît difficile d’aller jusqu’à affirmer qu’une victime d’un pervers narcissique serait masochiste.

			Ou sinon comment expliquer que les victimes finissent souvent par quitter leur bourreau ? Qu’une fois extirpées de leur histoire délétère, elles se sentent libérées, n’éprouvent pas le besoin de rétablir des relations de souffrance, voire deviennent même très méfiantes pour ne pas retomber sur une telle relation ? Enfin, que la plupart d’entre elles refont leur vie avec une personne empathique et normale et que la souffrance ne leur manque pas ?

			Dire qu’une victime est « complice » de son bourreau ne va pas de soi non plus dans la mesure où, du fait de l’emprise, elle n’a pas eu les moyens de faire autrement. On peut tout au plus parler de « complice inconsciente », mais avoir participé de façon passive et involontaire à ce processus ne lui retire en rien sa position de victime.

			C’est pour cette raison que les petites phrases du genre « Tu n’as qu’à partir, t’es vraiment maso ! » sont à proscrire. Elles ne feraient que plonger davantage la victime dans un isolement dangereux et provoqueraient un nouveau traumatisme. De la même manière, il vaut mieux éviter les simplistes « Tu n’as qu’à… ». La réalité est beaucoup plus complexe. Si une victime « n’avait qu’à » partir, elle serait déjà partie depuis longtemps !

			N’oublions pas non plus la phase de séduction qui a préconditionné la proie. Si le pervers avait affaire à un(e) masochiste, cette préparation serait inutile, puisque le masochiste n’aurait pas de raison de ne pas adhérer et de se rebiffer. C’est bien parce que la future victime ne supporterait pas ces abus que le PN prend au préalable le soin de la ligoter psychologiquement. Sinon pourquoi perdrait-il son temps à la mettre sous emprise ?

			Enfin, quel intérêt y aurait-il pour le pervers narcissique de sélectionner une victime masochiste ? Ce que veut le PN, c’est bien sûr faire souffrir, mais certainement pas que l’autre y trouve son compte, voire du plaisir ! Faire souffrir quelqu’un qui désire souffrir va à l’encontre du fonctionnement pervers pour qui procurer du plaisir à l’autre est insupportable. En toute logique, on ne voit donc pas comment une personne à la recherche du plaisir dans la douleur pourrait intéresser un PN.

			Le cas particulier des adultes surdoués

			Les enfants précoces ou adultes surdoués sont des proies de choix pour les pervers narcissiques. Il est aisé de comprendre pourquoi quand on analyse les caractéristiques de ces personnes dites « surefficientes ».

			Tout d’abord, parce qu’ils sont hyperempathiques et hypersensibles, ce qui les amène à tout ressentir de façon exacerbée. Ensuite, parce que les surdoués ont cruellement besoin d’amour et que, du fait de leur manque de confiance en eux, chaque critique leur confirme qu’ils ne valent rien, qu’on ne les aime pas. La moindre remarque anodine peut bouleverser ces hyperaffectifs en déclenchant un tsunami émotionnel.

			Par ailleurs, la mauvaise adaptation de leur pensée à leur environnement fait qu’ils doutent facilement d’eux-mêmes, voire s’imaginent peu intelligents. Ils sont, de ce fait, particulièrement perméables à la manipulation d’un pervers narcissique.

			Enfin, les surdoués ignorent les sentiments destructeurs et ont même du mal à imaginer que cela puisse exister. Comme ça ne fait pas sens pour eux, ils sont désarmés et sont parfois plus lents à réaliser qu’ils sont manipulés.

			Si on résume, faible estime de soi, peur d’être seul, hypersensibilité et hyperempathie : tout ce dont raffole un prédateur !

			Quoi de mieux pour attirer un pervers narcissique qu’une personne toujours prête à aider et à se sacrifier pour autrui, désireuse de se fondre dans la masse, assoiffée d’acceptation ? Quoi de plus délectable pour un prédateur qu’un individu présentant des qualités qu’il n’aura jamais et qui ne se rebelle pas lorsqu’on lui assène les pires critiques et reproches ?

			Finissons néanmoins sur une touche positive : si les individus doués sont les proies favorites d’un pervers sans émotions, ils possèdent heureusement une capacité de résilience importante qui leur permet de se battre et de trouver en eux des ressources insoupçonnées.

			

			
				
					3	 Criminologue, article d’Anne Crignon, Nouvel Obs, 15 mars 2012.

				

			

		

	
		
			6 – Les mécanismes 
de l’emprise au sein 
du couple, du rêve 
au cauchemar

		

	
		
			Le pervers utilise des outils particuliers, par exemple le collage. Il colle 
sa victime, il ne lui permet pas 
de s’échapper, 
il « l’englue » avant de l’entraîner 
dans un climat délétère.

			Jean-Charles Bouchoux

			Un processus aussi lent qu’imperceptible

			L’emprise est un système de domination psychologique mis en place par une personne sur une autre. Et ce, de façon particulièrement invisible et insidieuse.

			Il s’agit d’une relation aliénante inégalitaire où un dominant, au moyen de manipulations et de stratégies perverses, influence un dominé à l’insu de ce dernier. Elle constitue, ni plus ni moins, une tentative de meurtre psychique. D’aucuns parlent de « colonisation de l’esprit », le bourreau ne reconnaissant pas l’autre en tant que personne et ôtant le droit à sa « chose » d’avoir des besoins et désirs personnels.

			Une emprise psychique s’installe par étapes successives. Il s’agit d’un conditionnement qu’on pourrait assimiler à un engrenage funeste. C’est un processus lent, progressif, redoutablement souterrain qui a pour but d’empêcher de s’opposer à un abus.

			La parabole de la grenouille traduit le phénomène d’accoutumance et de passivité dans un environnement qui se dégrade progressivement au point de mettre sa propre vie en péril.

			
				
					Imaginez une marmite remplie d’eau froide, dans laquelle nage une grenouille. Le feu est allumé sous la marmite de façon à faire monter progressivement la température. La grenouille nage sans s’apercevoir de quoi que ce soit. La température commence à grimper, elle est bientôt tiède. La grenouille trouve cela plutôt agréable et continue de nager. La température continue de grimper. L’eau est chaude. C’est un peu plus que n’apprécie la grenouille, ça la fatigue un peu, elle s’agite moins mais ne s’affole pas pour autant. L’eau est maintenant vraiment chaude. La grenouille commence à trouver cela désagréable, mais en même temps elle est affaiblie, alors elle supporte et ne réagit pas. La température de l’eau va ainsi monter jusqu’au moment où la grenouille va finir par mourir, sans jamais avoir tenté de s’extraire de la marmite.

					Si la même grenouille avait été plongée brutalement dans de l’eau à 50 degrés, elle aurait immédiatement donné le coup de patte salvateur qui lui aurait permis de bondir hors de la marmite. Cette expérience montre que, lorsqu’un changement s’effectue d’une manière suffisamment lente, il échappe à la conscience et ne suscite la plupart du temps aucune réaction, aucune opposition.

				

			

			Une relation d’emprise fonctionne selon des mécanismes bien précis et instaure un malaise. Il est essentiel de comprendre que la personne sous emprise n’était pas forcément fragile initialement ni obligatoirement dépendante affectivement, mais que si elle l’est devenue, c’est à la suite du harcèlement moral et du décervelage subis.

			La relation d’emprise bloque la victime et l’empêche d’évoluer et de comprendre, en induisant le doute et en disqualifiant ce qu’elle dit ou ressent.

			Une fois sous emprise, la marionnette au service psychique de son tyran obéit aveuglément à des directives même si elles sont totalement opposées à ses intérêts. C’est un peu comme si le pervers narcissique, au lieu de la détruire directement, faisait en sorte qu’elle le fasse elle-même. Pas étonnant que les victimes développent un sentiment de culpabilité et l’impression d’avoir été complices de leur agresseur.

			Quand une personne en danger reste totalement soumise à son agresseur, c’est qu’elle est sous son emprise, tel un oiseau sans ailes devant son bourreau. Ce qui explique pourquoi une femme battue par son conjoint peut en venir à raconter à la police qu’il « n’est pas si méchant que cela », que c’est elle qui a mal agi, qu’il n’a fait « que la corriger pour son bien » et que tout est sa faute à elle.

			On constate que la victime n’est plus en état psychologique de penser à elle, mais juste à lui, selon lui et à travers lui.

			D’aucuns, inconscients de ce qui se joue, iront même jusqu’à affirmer qu’elle doit y « trouver son compte » et que « si elle reste, c’est qu’elle doit aimer ça »…

			La mise en place de l’emprise commence par la phase de séduction qui donne l’illusion d’une relation affective sincère. Il ne s’agit pas d’une séduction amoureuse réciproque, mais d’une séduction purement tactique destinée à générer ou à réactiver une dépendance affective pour mieux engluer l’autre dans sa toile.

			Chronologie d’une prise 
de pouvoir

			La phase de séduction

			L’histoire commence tel un conte de fées. La victime imagine qu’elle a, enfin, rencontré une personne hors du commun, l’âme sœur, sauf que… les princes charmants n’ont jamais existé et n’existeront jamais.

			Durant cette phase, le prédateur très motivé se façonne un masque de perfection exactement adapté aux attentes de sa proie. Notre trésor est attentionné, flatteur, généreux, empathique. Naturellement, il respecte les autres et possède des principes moraux admirables. Bref, le partenaire idéal !

			Opération love bombing

			Un PN encense toujours sa cible dans les premiers temps. La victime est parée de toutes les qualités. On lui explique qu’elle est non seulement belle, mais intelligente et extrêmement douée. Le « love bombing » bat son plein. Le love bombing – littéralement « bombardement d’amour » – est une méthode de manipulation mentale se traduisant par une intense démonstration d’amour et d’intérêt de la part d’un individu ou d’un « recruteur » (secte) envers une personne, plus exactement une cible.

			Ce procédé consiste à user et abuser de belles paroles, et à porter beaucoup d’attention à tout ce qui est exprimé par la « recrue ». En bref, on dit à la future victime ce qu’elle a envie d’entendre.

			Aussi, même si le coup de foudre ne remonte qu’à quelques semaines, le PN, grand romantique devant l’Éternel, submerge fréquemment sa victime de cadeaux ou encore lui parle immédiatement mariage et bébé. Naturellement, tout dépend de la personne qu’il a en face de lui, puisque notre caméléon s’adapte à chaque interlocuteur, utilisant au besoin la vieille technique du mimétisme : « On est pareils ! C’est fou ! On aime exactement les mêmes choses ! » Eh oui, c’est fou…

			La phase de séduction a pour finalité de faire baisser la garde de sa proie en lui contant ce qu’elle a envie d’entendre avec des phrases du style : « Moi, je te comprends ! Je suis là pour toi. Tu ne seras plus jamais seule ! » Naturellement, sa future victime se sentant de plus en plus en confiance, lui raconte sa vie dans les moindres détails. Mais s’il l’incite à se confier, ce n’est que pour mieux maîtriser ce qui est exploitable dans son histoire et la manipuler plus efficacement. Il est non seulement à l’affût des failles mais aussi des rêves qui sommeillent en chacun (avoir une vie de famille, devenir une star de cinéma…). Son « sauveur » va lui faire miroiter que c’est par son intermédiaire qu’elle pourra l’accomplir.

			Mensonges et manipulations

			D’autant qu’il n’oubliera pas d’activer la fibre protectrice de sa cible en se présentant comme victime d’une enfance malheureuse ou d’un divorce destructeur : « J’ai eu une enfance tellement malheureuse, si tu savais ! », « Mes parents m’ont abandonné », « J’ai été gravement malade, j’ai même failli mourir ! », « Mon ex est folle ! », « Mon ex me ruine ! »… Même si la proie hésite à faire entrer cette personne dans sa vie, elle finit par succomber à cette opération de séduction.

			Une fois la dépendance affective bien installée grâce à ce love bombing et à partir du moment où il sait que les quelques réticences de la victime ont disparu, le PN va enclencher la phase de destruction en alternant clémence et sévérité, gentillesse et cruauté afin de la placer dans l’incertitude et la confusion.

			Place au doute

			Rien de plus efficace que ces petites phrases en apparence anodines :

			« Moi qui ne me fie jamais à personne, je me demande si j’ai eu raison de te faire confiance… », « Comment peux-tu douter de moi ? Tu sais bien que je t’aime ! » Et au lieu de se sauver, la victime consciencieuse va culpabiliser et chercher à s’améliorer, sans vraiment savoir précisément en quoi.

			La victime commence à patauger, ne reconnaît pas la personne idéale qui l’a séduite il y a encore quelques semaines et s’attend à un retour de ce qu’elle a vécu durant leur « lune de miel » psychologique. En réalité, le conte de fées s’apprête juste à tourner au cauchemar. Cette alternance progressive de destruction/valorisation avec un degré de destruction légèrement supérieur au degré de valorisation amène la victime à s’épuiser dans cette histoire.

			Isolement

			Parallèlement, le pervers narcissique aura veillé à isoler sa victime en l’éloignant de sa famille, de son entourage le plus proche. Il se sera montré possessif et jaloux, aura saboté les soirées entre amis pour au final faire le vide autour de sa victime.

			Les conséquences de l’emprise sur la victime sont multiples : la perte de l’estime de soi et de la confiance en soi ainsi que la fréquente apparition de troubles tels que palpitations, fatigue, insomnie, sensation d’oppression, maux de tête, troubles digestifs, douleurs abdominales, anxiété, nervosité, irritabilité, dépression, voire idées suicidaires…

			Philippe-Jean Parquet, psychiatre spécialisé dans l’emprise mentale, membre du conseil d’orientation de la Miviludes (mission interministérielle de vigilance et de lutte contre les dérives sectaires) et référent ministériel sur le mouvement sectaire, a établi une liste de critères permettant d’identifier un état d’emprise mentale. Cette grille d’analyse peut s’appliquer au mécanisme d’emprise dans le couple et est un outil intéressant pour détecter si une personne est concernée.

			
				
					Le diagnostic d’emprise mentale

					Au moins cinq des critères suivants doivent être retrouvés pour porter le diagnostic d’emprise mentale :

					1. Une rupture imposée avec les modalités antérieures des comportements, des conduites, des jugements et des valeurs.

					2. Une occultation des repères antérieurs et une rupture dans la cohérence de la vie antérieure du sujet (acceptation par une personne que sa personnalité soit modelée par les sujétions d’une tierce personne qui entraîne une délégation générale et permanente à un modèle imposé).

					3. Une adhésion et allégeance inconditionnelle, affective, comportementale, intellectuelle, morale et sociale à une personne, un groupe, ou une institution : ceci conduisant à une loyauté exigeante et complète, une obéissance absolue, une crainte et une acceptation des sanctions, une impossibilité de croire possible, de revenir à un mode de vie antérieur ou de choisir des alternatives étant donné la certitude imposée que le nouveau mode de vie est le seul légitime.

					4. Une mise à disposition complète, progressive et extensive de la totalité de sa vie à une personne, un groupe ou une institution.

					5. Une sensibilité accrue dans le temps aux idées, aux concepts et aux prescriptions proposées par une personne, un groupe ou une institution.

					6. Une dépossession des compétences d’une personne accompagnée d’une anesthésie affective ainsi qu’une altération du jugement.

					7. Une altération de la liberté de choix.

					8. Une imperméabilité aux avis, aux attitudes et aux valeurs de l’environnement qui entraînent l’impossibilité pour le sujet de se remettre en cause et de promouvoir un changement.

					9. Induction et réalisation d’actes gravement préjudiciables à la personne, actes qui antérieurement ne faisaient pas partie de la vie du sujet. Ces actes ne sont plus perçus comme dommageables ou contraires aux valeurs et aux modes de vie habituellement admis dans notre société.

				

			

			Deux pervers narcissiques ensemble, c’est possible ?

			Oui ! Un couple pervers narcissique repose sur un contrat sadomasochiste dans lequel les rôles peuvent alterner, celui qui joue ponctuellement le rôle de la victime se plaignant des agissements de l’autre tout en masquant les siens qui ne valent pas mieux. Le jeu pervers qui se met en place a pour objectif de mystifier les autres, notamment les enfants du couple en les exploitant comme des objets au gré des intérêts de chacun.

			Un PN peut aussi se séparer de son épouse et trouver une compagne PN qu’il activera lâchement pour démolir son ex sans en avoir l’air. Ce nouveau couple, véritable association de « malfaiteurs », sera présenté comme un coup de foudre à la famille. Il ne repose en réalité que sur du vide et s’alimente de l’excitation commune à faire du mal à un tiers.

		

	
		
			7 – Et les enfants, 
dans tout ça ?

		

	
		
			Non, tous les parents 
n’aiment pas leurs enfants.

			Christel Petitcollin4

			Lorsqu’on est pervers narcissique, c’est structurel. On l’est donc tout le temps et avec tout le monde. Les parents pervers ont la haine de l’amour : oui, ils sont dénués d’affect et n’aiment pas davantage leur enfant que leur conjoint(e) ou quelqu’un d’autre.

			L’enfant chosifié, isolé, dévalorisé

			Si pour un parent sain, le but de l’éducation est le bonheur et l’autonomie de son enfant, pour le PN, sa progéniture ne présente aucun intérêt, si ce n’est de lui servir et de pourvoir à ses besoins narcissiques.

			Alors que le PN se présente aux yeux de tous comme un parent modèle, dans le huis clos familial, l’enfant est condamné à apprendre et à grandir seul. Difficile pour lui de trouver sa place avec ce parent qui n’a rien à transmettre, ce parent ni vraiment présent ni absent, ni vraiment vivant ni mort, avec lequel rien n’est partagé.

			En même temps, il constate vite que s’il tente de prendre un peu d’autonomie, la sanction est immédiate. Aucun espace pour la contestation avec ce parent intolérant à toute forme de différence, rien ne devant risquer de menacer l’ordre établi. L’enfant se retrouve piégé, obligé de se conformer au désir de ce parent par peur de perdre les rares miettes d’amour qu’il imagine exister.

			L’enfant ressent très jeune un malaise face à ce parent, mais, rien n’étant perceptible extérieurement, à qui pourrait-il confier son malaise ? Qui accepterait de le croire ? Sa souffrance est d’autant plus révoltante que toutes les manifestations extérieures offrent l’image d’un foyer parfait. Il est un peu dans la situation d’un enfant qui crie dans son cauchemar sans émettre le moindre son, sans le moindre espoir d’être entendu. Totalement piégé par l’image harmonieuse et lisse renvoyée par sa famille au-dessus de tout soupçon.

			Non seulement, l’extérieur le méconnaît totalement, mais en plus l’autre parent sur lequel le pervers narcissique exerce emprise et domination a abandonné son rôle parental pour se dévouer exclusivement à son conjoint-vampire. Désespérément seul, l’enfant se sent, à juste titre, doublement orphelin.

			Les frères et sœurs ? Le PN étant prévoyant et paranoïaque, il divise pour mieux régner. Fréquemment, il accorde des privilèges et fait des confidences à l’un et pas à l’autre, ce qui crée des tensions dans la fratrie. Tout est fait ou sera fait pour attiser la zizanie, les rivalités afin d’empêcher toute alliance qui risquerait de donner force et lucidité.

			Telle une sorte de prolongement narcissique, l’enfant se doit de réussir. Si cette réussite est valorisante dans un premier temps, elle va vite devenir menaçante pour ce géniteur. Tout ce que le jeune a ou réalise de bien est jalousé, exacerbant l’envie hostile de cet adulte immature en compétition permanente. Sous couvert de conseils, un parent PN comparera sans cesse sa vie à celle de son enfant et fera donc en sorte de saboter tout accomplissement en lui imposant la paralysante double contrainte de réussir sans réussir. Ce qui revient à marcher en permanence sur des œufs, apprendre à flatter l’image du parent sans jamais prendre le risque de lui faire d’ombre. Comme le parent PN a besoin de se sentir supérieur à son enfant, il le dénigre et nuit à la construction de son estime de soi.

			L’enfant grandit donc dévalorisé, sans aucune confiance en lui et en se sentant coupable. Coupable, car le parent PN ne manque pas une occasion de le mettre en dette. Celui qui tentera de réagir se verra asséner un « Avec tout ce que j’ai fait pour toi ! Avec tout l’argent que tu m’as coûté !… »

			Quel avenir pour ces enfants ?

			Deux destins opposés possibles : la résilience et l’indépendance ou le clonage. Tandis qu’un enfant peut se soumettre en parfaite conformité avec ce que veut son parent PN, acheter la paix en évitant l’affrontement et fuir le foyer ; un autre, malheureusement trop atteint par l’exposition et l’apprentissage quotidiens, pourra devenir pervers narcissique comme son parent toxique. Tel un clone reprenant le flambeau, il sera égocentrique, sans empathie, indifférent aux autres, ne ressentant que l’envie hostile, la rage et la peur.

			Tout dépend ici des capacités de résilience et des ressources de chacun.

			Comment protéger l’enfant de son parent manipulateur ?

			

			
				
					4	 Enfants de manipulateurs, Guy Trédaniel Éditeurs, 2015.

				

			

		

	
		
			L’ignorance, c’est 50 % du problème.

			Isabelle Nazare-Aga

			Au niveau de la justice

			Malheureusement, il arrive encore trop souvent que les magistrats ne détectent pas la personnalité pathologique de ce parent en apparence « supernormal ». Ils imaginent un banal divorce qui a viré au banal conflit parental et entraîné un banal conflit de loyauté chez l’enfant… et tout naturellement optent en toute inconscience pour une banale garde alternée… Et la justice de passer à côté de cet imposteur qui n’a aucune intention d’exercer une fonction parentale et qui se moque totalement du bien de son enfant.

			Il est très difficile de prouver la maltraitance psychique de l’enfant, car la nature de la relation avec le parent maltraitant empêche l’enfant effrayé de parler ouvertement au juge. Quant au parent sain, son point de vue est considéré comme faussé et biaisé par la procédure.

			Si l’on ne prend pas en compte les innombrables indices comportementaux caractéristiques semés inévitablement derrière eux par les pervers narcissiques, la violence institutionnelle s’ajoute à la violence exercée par le PN : la victime n’est pas reconnue comme telle et l’enfant va continuer à être détruit en toute impunité.

			La guerre va évidemment perdurer par enfant interposé. Naturellement, dans ce genre de situation, le pervers narcissique jubile et prend encore plus d’assurance pour atteindre son ex et continuer de la harceler en instrumentalisant l’enfant. En réalité, il faut comprendre qu’on est bien au-delà du conflit de loyauté, le PN exigeant de son enfant de trahir, voire de haïr l’autre parent.

			Lorsqu’un parent est PN, la résidence alternée est hautement toxique pour l’enfant et le parent sain puisqu’elle amplifie en toute légalité la maltraitance. Plus grave que de la non-assistance à personne en danger, cela revient à livrer un otage à son ravisseur.

			Enfin, certaines idées reçues continuent de faire des ravages dans les tribunaux : « Un conjoint maltraitant peut néanmoins être un bon parent », « Mieux vaut un père maltraitant que pas de père du tout »…

			Dans des situations de souffrance, de toxicité, seule l’étude au cas par cas est pertinente. Il est prudent de ne pas généraliser les situations.

			Ainsi, par la méconnaissance encore trop répandue de la problématique, juges et autres professionnels n’ont pas toujours conscience d’avoir affaire à des psychotiques.

			Au niveau du parent sain

			Ne cherchez pas à éviter à vos enfants 
les difficultés de la vie ; 
apprenez-leur à les surmonter.

			Louis Pasteur

			Tout d’abord, il doit changer d’attitude en cessant d’être complice de l’imposture et en arrêtant de considérer le conjoint PN comme un dieu tout-puissant. Ensuite, lorsque le pervers narcissique ment, il est impératif de rétablir la vérité sans critiquer l’autre parent, ce qui serait destructeur, mais en se tenant aux actes et aux éléments factuels (« Ce que dit ton père est faux. C’est peut-être son avis, mais ce n’est pas la vérité ! »). Par ailleurs, il est indispensable de ne pas empêcher un enfant d’exprimer son malaise, de se connecter à son ressenti et de le valider, sinon il finira par se croire coupable, indigne d’être aimé et pensera que c’est lui qui a un problème. De la même manière, même si cela part d’une intention louable, il convient d’éviter les malhonnêtes « Il t’aime à sa façon ! », car c’est mentir à l’enfant. Un PN ne peut précisément aimer d’aucune façon.

			La psychologue Christel Petitcollin a trouvé une image particulièrement parlante, celle d’un radiateur cassé : « Si j’ai froid et qu’on me fait croire que le radiateur de la pièce fonctionne, je vais me poser beaucoup de questions sur ma santé. Si je sais que le radiateur est cassé, je ne serai plus étonné(e) d’avoir froid et j’irai chercher de la chaleur ailleurs. […] Tout le monde conspire à leur faire croire que le radiateur est allumé alors qu’il est glacé. […] L’ex-enfant de manipulateur se demandera pourquoi il a si froid à son âme et culpabilisera de ne pas avoir su trouver de l’amour… là où il n’y en avait pas. »

		

	
		
			8 – Quand la perversion narcissique se manifeste au travail via 
le harcèlement moral

			Les pervers narcissiques sévissent également dans les entreprises. Il leur est facile de s’épanouir et de prospérer dans un monde du travail de plus en plus dur et compétitif, où règne le chacun-pour-soi.

			À tel point que la perversion narcissique entre désormais dans le cadre des pathologies en cause dans les cas de harcèlement au travail.

			Il est d’ailleurs très fréquent de découvrir un harcèlement moral en filigrane d’un épuisement professionnel ou burn-out.

			Le harcèlement moral au travail est un fléau subi par de nombreux employés. Il s’agit d’une conduite abusive (des paroles, des attitudes, des comportements…) qui porte atteinte, par sa répétition voire sa systématisation, à la dignité, à l’intégrité physique ou psychique d’un salarié. Le harcèlement moral au travail a de tout temps existé, mais il n’est plus toléré, et la loi de modernisation sociale de 2002 a introduit la notion dans le code du travail.

			Ce que dit le code du travail

			L’article L. 1152-1 à 3 du code du travail définit le harcèlement moral et sert de base aux poursuites civiles ou pénales :

			« Aucun salarié ne doit subir les agissements répétés de harcèlement moral qui ont pour objet ou pour effet une dégradation des conditions de travail susceptible de porter atteinte à ses droits et à sa dignité, d’altérer sa santé physique ou mentale ou de compromettre son avenir professionnel. Aucun salarié ne peut être sanctionné, licencié ou faire l’objet d’une mesure discriminatoire, directe ou indirecte, notamment en matière de rémunération, de formation, de reclassement, d’affectation, de qualification, de classification, de promotion professionnelle, de mutation ou de renouvellement de contrat pour avoir subi, ou refusé de subir, les agissements définis à l’alinéa précédent ou pour avoir témoigné de tels agissements ou les avoir relatés. Toute rupture du contrat de travail qui en résulterait, toute disposition ou tout acte contraire est nul de plein droit. »

			Précision utile (article L. 1152-4) : « Il appartient au chef d’entreprise de prendre toutes dispositions nécessaires en vue de prévenir les agissements visés à l’article susvisé. »

			Néanmoins, le harcèlement moral saute rarement aux yeux et il peut s’avérer difficile pour un salarié d’identifier une telle situation.

			Dans un premier temps, il apparaît essentiel de différencier le harcèlement moral du stress ou de l’agression ponctuelle, ou bien encore de mauvaises conditions de travail, voire d’un management inadapté.

			Quels agissements doit-on retenir comme constitutifs du harcèlement moral au travail ?

			Le psychosociologue Heinz Leymann, considéré comme l’un des pionniers dans l’étude du harcèlement moral, le définit dans son ouvrage La Persécution au travail (titre original : Mobbing, de l’anglais to mob, « assaillir, houspiller »)5 comme « un processus de destruction, […] un harcèlement psychologique systématique d’une personne sur son lieu de travail. »

			Heinz Leymann a élaboré une liste qui répartit en 5 catégories 45 comportements relevant du harcèlement.

			1) Empêcher la victime de s’exprimer

			
					Le supérieur hiérarchique refuse à la victime la possibilité d’exprimer. La victime est constamment interrompue.

					Les collègues empêchent la victime de s’exprimer.

					Les collègues hurlent et invectivent la victime.

					On critique le travail de la victime.

					On critique la vie privée de la victime.

					La victime est terrorisée par des appels téléphoniques.

					La victime est menacée verbalement ou par écrit.

					On refuse tout contact avec la victime (éviter le contact visuel, gestes de rejet…).

					On ignore sa présence, par exemple en s’adressant exclusivement à des tiers.

			

			2) Isoler la victime

			
					On ne parle plus du tout à la victime.

					On ne la laisse plus nous adresser la parole.

					La victime se voit attribuer un poste de travail qui l’éloigne et l’isole de ses collègues.

					On nie la présence physique de la victime.

			

			3) Déconsidérer la victime auprès de ses collègues

			
					La victime est calomniée.

					On lance des rumeurs au sujet de la victime.

					On prétend que la victime est malade mentale et on la contraint à un examen psychiatrique.

					On ridiculise la victime (en imitant sa voix, sa démarche, ses gestes).

					On attaque les croyances religieuses ou politiques de la victime.

					On se moque des origines de la victime ou de sa vie privée.

					On contraint la victime à effectuer un travail humiliant.

					Le travail de la victime est jugé de manière partiale et dans des termes malveillants.

					Les propos et décisions de la victime sont remis en question et contestés.

					La victime fait l’objet d’injures et de termes obscènes et dégradants.

					La victime est harcelée sexuellement (gestes et propos déplacés).

			

			4) Discréditer la victime dans son travail

			
					On ne confie plus aucune tâche à la victime. On la prive de toute occupation et on veille à ce qu’elle ne puisse pas en trouver.

					La victime est contrainte à des tâches totalement inutiles, voire absurdes.

					On donne sans cesse de nouvelles tâches à la victime.

					On charge la victime de tâches très inférieures à ses compétences ou, au contraire, de travaux exigeant des qualifications très supérieures à ses compétences de manière à la discréditer.

			

			5) Compromettre la santé de la victime

			
					La victime est contrainte à des travaux dangereux ou nuisibles pour sa santé.

					La victime est menacée ou agressée physiquement mais sans gravité, « à titre d’avertissement ».

					On occasionne volontairement des frais à la victime dans l’intention de lui nuire.

					On occasionne des dégâts au domicile ou au poste de travail de la victime.

					La victime est agressée sexuellement.

			

			
				
					Le harcèlement moral comporte des caractéristiques bien précises :

					
							Un acharnement qui porte sur une personne 
en particulier ;

							Des attaques incessantes concernant rarement 
la qualité du travail, le savoir-faire de la victime, mais sa personne ;

							Il n’y a pas deux interlocuteurs en conflit, mais un dominant et un dominé, et aucune raison objective à ce déferlement de cruauté ;

							La personne qui harcèle ne communique jamais clairement à sa victime ce qu’elle lui reproche (pour la bonne raison qu’il s’agit souvent d’un problème de jalousie, de rivalité… conscientisé ou non).

					

				

			

			
				
					Les caractéristiques classiques d’un management 
incohérent mené par un pervers narcissique :

					
							La violence verbale et psychologique ;

							L’énonciation de grands principes valables seulement pour les autres, le PN ne les respectera pas ;

							Une communication floue, confuse et paradoxale ;

							L’attribution des mérites collectifs à son unique personne ;

							La déresponsabilisation et le report systématique 
des erreurs sur les autres ;

							Les sanctions arbitraires effectuées « à la tête 
du client » ;

							Les entretiens d’évaluation destructeurs 
et disqualifiants.

					

				

			

			Tout le monde peut-il être harcelé moralement au travail ?

			N’importe qui peut être victime un jour de harcèlement moral dans sa vie professionnelle, mais les personnes visées sont le plus souvent très investies dans leur travail, consciencieuses ou encore possèdent juste un profil différent des autres.

			Le harceleur ne s’acharne pas forcément sur quelqu’un pour ses faiblesses, mais plutôt pour sa différence (trop grande aisance, forte personnalité, hyper­sensibilité, couleur de peau…).

			On a souvent tendance à associer un harcèlement moral à un chefaillon frustré. C’est trop réducteur. En réalité, le harcèlement peut être « descendant » (un chef de service qui s’en prend à son subordonné), « ascendant » (un manager pris en grippe par un collaborateur) ou encore « horizontal » (un collaborateur victime d’un autre collaborateur).

			Le harceleur s’emploie à isoler sa victime par tous les moyens possibles pour ensuite l’agresser continuellement, sans raison claire. Et c’est cette absence de raison qui fait rapidement perdre pied à la personne harcelée qui ne comprend pas ce qui lui arrive, tente de trouver un sens aux attaques mais n’obtient jamais de réponse. Elle finit par douter d’elle-même, ne sait plus ce qui est normal ou non dans le comportement des autres et dans le sien.

			Comment se sortir de telles situations ?

			Tout d’abord, il est important de réagir très vite, car plus la situation de harcèlement perdure, plus les conséquences en seront traumatiques et profondes, et plus la victime aura du mal à s’en remettre.

			La victime doit sortir du silence et peut agir à plusieurs niveaux :

			– D’une part, contacter le responsable des ressources humaines, afin de faire part de son vécu, de son malaise, voire de son incompréhension face à cette situation. Garant de la sécurité et la santé de ses salariés, il se doit de procéder à une enquête afin de s’assurer de la véracité des propos du salarié. Il ne peut laisser une telle situation perdurer, si les faits se révèlent exacts.

			Parallèlement, il est utile d’avertir également le médecin du travail, lequel a un rôle essentiel dans la prise en charge du harcèlement moral. Tout salarié peut solliciter une visite auprès de son médecin du travail, qui a non seulement la possibilité d’alerter l’employeur d’une situation de violence à laquelle il faut remédier au plus vite, mais aussi de donner un avis d’inaptitude au poste de travail au cours d’un examen pour faire cesser une situation qu’il estime dangereuse pour la santé du salarié, et demander un reclassement, voire une mutation.

			Si le salarié n’obtient pas la fin de ces agissements en interne, il ne doit pas hésiter à se tourner vers l’inspecteur du travail qui mènera l’enquête. (Il a, naturellement, une obligation de confidentialité concernant les plaintes reçues.)

			– Si on estime que l’entreprise ne prend pas les mesures nécessaires et si on veut obtenir la reconnaissance, la qualification et la réparation du préjudice, on peut saisir le tribunal des prud’hommes. Le tribunal pouvant notamment taxer un licenciement de nullité et ouvrir droit à réintégration et/ou indemnités.

			Auparavant, il est indispensable de rassembler des éléments de preuve mettant en évidence l’impact des agissements de harcèlement sur la santé mentale ou physique. Peuvent être retenus comme éléments de preuve : les attestations de salariés ou d’anciens salariés témoignant d’actes réitérés de violence morale ou physique, les attestations médicales, les arrêts de travail, les écrits humiliants de l’employeur (courriers ou e-mails), les sanctions disciplinaires injustifiées.

			Ce qu’il convient de démontrer est bien la répétition desdits agissements puisqu’un agissement isolé n’est pas constitutif d’un harcèlement moral au sens du code du travail.

			
				
					Quelques exemples malheureusement courants d’agissements

					
							Un employeur qui, de façon répétée, limite sans raison les missions d’un salarié, entraînant ainsi une baisse de sa rémunération.

							Un employeur qui, alors qu’une salariée reprend ses fonctions après un congé maternité, lui a retiré des responsabilités, a stocké ses affaires dans des cartons, a fait en sorte qu’elle n’ait plus ni bureau, ni ordinateur, ni téléphone.

							L’attitude réitérée du refus d’adapter le poste de travail du salarié et de lui confier de manière habituelle une tâche dépassant ses capacités et mettant en jeu sa santé.

							Le fait pour un salarié d’être installé dans un local exigu privé de chauffage et d’outils de travail, avec interdiction faite par l’employeur à ses collègues de lui adresser la parole.

					

				

			

			Le harcèlement se nourrissant de la division, des jalousies inhérentes à la vie dans un service, les victimes de harcèlement se sentent à juste titre souvent seules. Il est difficile de trouver du soutien, entre ceux qui minimisent et préfèrent faire l’autruche parce qu’ils ont peur pour leur propre poste et ceux qui participent consciemment ou non aux rumeurs, voire aux brimades.

			Il faut aussi reconnaître que souvent les témoins de harcèlement se « défilent », soit par peur de représailles hiérarchiques, soit considérant finalement que les faits sont normaux dans le cadre des relations actuelles du monde du travail. Sans parler de l’insupportable et culpabilisant « Tu peux t’estimer déjà heureux d’avoir un travail ! »

			Pour toutes ces raisons, un soutien psychologique est indispensable.

			Quelles sanctions ?

			

			
				
					5	Mobbing : Psychoterror am Arbeitsplatz, 1993

				

			

		

	
		
			Le monde est dangereux à vivre ! 
Non pas tant à cause de ceux 
qui font le mal, mais à cause de ceux 
qui regardent et laissent faire.

			Albert Einstein

			Si le harcèlement dont est victime un salarié est le fait d’un de ses collègues, ce dernier est passible d’une sanction disciplinaire qui peut aller jusqu’au licenciement pour faute grave. Le harcèlement moral est également un délit puni de deux ans d’emprisonnement et de 30 000 euros d’amende.

			Enfin, l’auteur de harcèlement moral peut devoir verser à sa victime des dommages-intérêts.

		

	
		
			9 – Comment s’en sortir ?

			Nommer sa souffrance

			Sortir de l’emprise d’un manipulateur est possible, mais il ne suffit pas de quitter un pervers narcissique pour que son emprise psychologique disparaisse spontanément. Loin s’en faut !

			Se reconstruire après une telle relation prend du temps, des années. Il va falloir d’abord balayer, nettoyer, avant de rebâtir sainement.

			La première étape est de chercher de l’aide auprès d’un thérapeute et de nommer sa souffrance. Mettre des mots sur les maux est un passage incontournable. Exprimer : « Je suis victime d’un pervers narcissique », c’est la possibilité de commencer à y faire face.

			La priorité est la prise de conscience du phénomène d’emprise et de cette dépendance qui la lient à son bourreau. Ensuite, la victime doit réaliser que si elle veut mettre fin à cette relation pathologique mortifère, elle doit impérativement changer son fonctionnement.

			En toile de fond de tous les obstacles à la guérison des victimes se trouve la dépendance affective. Il est donc crucial de s’en défaire, afin non seulement de pouvoir quitter définitivement son PN, mais aussi de ne pas retomber sur un autre personnage du même tonneau.

			Un travail psychothérapique est indispensable. Tant que ce travail n’est pas fait, la victime risque de chercher à l’extérieur de quoi se remplir, de retomber dans les griffes de son bourreau ou d’attirer de nouvelles personnalités toxiques.

			Sortir de la dépendance

			D’une certaine manière, nous sommes tous fondamentalement des dépendants affectifs, mais quand cette dépendance devient source de souffrance et de sentiment d’abandon, les dangers surgissent. En outre, elle est un frein à de saines relations envers soi et envers l’autre, car, comme on l’a vu, à toujours vouloir être aimé à tout prix, on en oublie de s’aimer soi-même.

			Tout le comportement de la personne dépendante repose sur la croyance qu’elle n’a pas de valeur propre. Un thérapeute peut l’aider à remettre en question le bien-fondé de cette (fausse) croyance et à partir de là à renoncer à chercher dans sa relation à autrui des réponses qui ne viendront jamais.

			Dans un premier temps, la victime va progressivement cesser de considérer l’autre comme seule source d’amour possible et va chercher ailleurs des marques de reconnaissance pour se sentir exister, notamment en renouant avec ses proches et ses amis.

			Dans un second temps, son thérapeute va l’inviter à se tourner vers ses ressources intérieures inexploitées, puis à comprendre d’où vient cette dépendance, qui fait bien souvent écho à un abandon (réel ou fictif) vécu dans la toute petite enfance ou à un passé de carences affectives. Il peut, d’ailleurs, s’agir d’un abandon plus émotionnel que physique : une mère dépressive, un père affectivement absent… C’est cette carence de regard valorisant qui a induit chez l’enfant un sentiment d’incomplétude qu’il tentera toute sa vie de compenser.

			À ce stade, il est aussi utile pour la victime de se demander : « Quelle qualité ai-je cru devoir posséder pour être aimé de mes parents ? »

			On sait qu’une personne à qui on a toujours dit « Sois gentil(le) » peut grandir en se persuadant que pour être aimée, il faut répondre aux désirs de l’autre, ne pas se mettre en colère, et ne jamais s’opposer.

			Un couple, c’est deux personnes qui ont décidé de vivre ensemble, mais le couple ne peut fonctionner que lorsque ces deux personnes sont capables de vivre l’une sans l’autre. La dépendance qui n’est qu’un attachement motivé par la peur ne doit pas être confondue avec l’amour.

			La dépendance sera dépassée dès l’instant où la victime saura se donner à elle-même ce qu’elle cherchait à l’extérieur et pourra dire : « J’aime ce que nous devenons ensemble au-delà de qui nous sommes. »

			Briser l’emprise

			Parallèlement à ce cheminement psychologique pour lutter contre la dépendance affective, il est urgent de briser le processus d’emprise.

			Pour cela, il est indispensable de sortir du déni, faire le deuil de certaines attitudes pour les remplacer par d’autres plus saines et plus constructives.

			Observer la situation avec recul et lucidité

			Les victimes de pervers narcissiques qui ne parviennent pas à faire face à une réalité douloureuse font parfois le choix de se réfugier dans le déni de l’aspect pathologique de la relation. En dépit de toute l’information désormais disponible sur le sujet de la perversion narcissique, malgré des avis de professionnels compétents, celles-ci préfèrent souvent fermer les yeux. « L’autre a un problème, d’accord, mais on va le guérir ! »

			Le meilleur moyen de devenir conscient des mécanismes de manipulation est d’observer le manipulateur telle une souris de laboratoire, avec recul, en gardant ses distances, si besoin en s’imaginant être au théâtre. Vu le côté théâtral du pervers narcissique, on n’en est jamais loin. Ouvrez les yeux et scrutez-le ! Vous allez alors voir défiler toute sa panoplie, tout va sembler soudain énorme, voire grotesque : charme, culpabilisation, remarques perfides.

			Gardez à l’esprit que le PN est quelqu’un qui, derrière ses apparences de toute-puissance, est en réalité faible et peu sûr de lui. Il ne s’aime pas et vit dans la crainte de perdre sa crédibilité et de voir son image entamée. C’est souvent ce qu’on pourrait qualifier vulgairement de « pauvre type ». Il faut donc arrêter de lui donner un pouvoir qu’il n’a pas.

			Malheureusement, il existe souvent des résistances qui poussent les victimes à maintenir une relation officiellement reconnue comme toxique auxquelles s’ajoute parfois une impossibilité économique : le PN aime faire en sorte que sa proie arrête son travail afin de devenir financièrement dépendante et donc dans l’incapacité de s’enfuir.

			Cette étape consiste à reconnaître que l’on a été dupée et que le prince charmant du début ne reviendra pas, tout simplement car il n’a jamais existé ailleurs que dans notre imagination. C’est prendre conscience que l’être qui prétend nous aimer est totalement dépourvu de sentiments, de compassion et encore plus de culpabilité. Il ne changera jamais.

			Il faut se détacher mentalement des souvenirs d’un bonheur (illusoire) qui n’était qu’un piège.

			Faire le deuil de certains comportements

			La victime va devoir faire le deuil des comportements suivants en renonçant à :

			Croire que son bourreau peut guérir

			Les pervers narcissiques peuvent-ils profiter d’une thérapie et guérir ? Cela semble d’emblée fort difficile, car il ne s’agit pas d’un simple symptôme, mais d’une structure. Une structure est en quelque sorte l’organisation interne de notre personnalité.

			Les pervers narcissiques qui consultent sont rares, sont des « petits » PN. Un pervers accompli n’est ni demandeur de soin ni de changement et donc ne viendra pas consulter. Contrairement à sa victime, il ne souffre pas, il a trouvé un équilibre qui lui convient et, de toute façon, il considère que le malade, c’est l’autre.

			Le « petit » PN qui viendra pousser la porte d’un psy est généralement en décompensation sur un mode dépressif. La « décompensation » est un terme tiré de la médecine organique. Dans certaines maladies, des troubles, comme une insuffisance cardiaque, peuvent être pendant un certain temps compensés : c’est-à-dire qu’ils existent potentiellement, mais que leurs conséquences néfastes n’apparaissent pas du fait de défenses, de ressources qui les équilibrent. Quand cet équilibre est rompu, le trouble va se manifester, il ne sera plus compensé par autre chose, la maladie sera alors dite décompensée.

			Par analogie, les troubles psychologiques (dépression, psychose, etc.) peuvent être dits également « compensés ». Dans le domaine psychique, la décompensation est une crise qui marque l’effondrement des mécanismes de défense névrotiques habituels d’un sujet confronté à une situation affective nouvelle et insupportable.

			Si un pervers narcissique consulte, il s’agit purement de stratégie, parce qu’il a besoin de donner de faux signes de bonne volonté à son entourage familial ou professionnel ou dans le but d’obtenir une attestation.

			À ce moment-là, il fera en sorte de manipuler le thérapeute, notamment en le faisant tomber dans le piège du perfectionnisme. Le PN met facilement en place un discours du genre « Si vous saviez, le nombre de professionnels que j’ai vus avant vous ! Que des incapables ! Stupides et d’une rare incompétence ! » On sait que le pervers aime provoquer, déstabiliser et quoi de plus tentant d’être LE fameux psy qui a enfin réussi avec ce patient aussi difficile ?

			Naturellement, il cherchera à mettre en échec son thérapeute. Ce qui lui permet de faire d’une pierre deux coups : rabaisser le spécialiste tout en mettant en place ses résistances à la thérapie proposée.

			Soit le psy explique clairement à ce patient qu’il n’est pas dupe de la mise en place de cette stratégie et l’invite à réfléchir sur ce qu’il y gagnera, en cas d’échec ; soit il lui fait comprendre qu’il ne voit pas comment l’aider. Si le PN a repris des forces, il rétorquera sans doute « Vous voyez que vous n’êtes pas un si bon pro ! Vous êtes encore plus nul que les autres, en fait ! ».

			Le plus souvent, avec un « grand » pervers narcissique, il n’existe pas de thérapie possible et espérer une guérison est illusoire et dangereux, car cela entretient dans l’esprit de la victime une possibilité de changement.

			La perversion narcissique ne se soigne pas. Il n’y a pas de médicament, pas de thérapie possible.

			Ce sont des poisons sur pattes qui ne changeront jamais et qui n’ont surtout aucune envie de changer. Si les pervers narcissiques se rendaient compte de leur souffrance, quelque chose pourrait sans doute commencer pour eux. Malheureusement, ils sont dans le déni de leur souffrance et ont trouvé leur équilibre ainsi.

			Mon Dieu, donne-moi le courage

		

	
		
			de changer les choses que je peux 

		

	
		
			changer, la sérénité d’accepter celles

		

	
		
			que je ne peux pas changer, 

		

	
		
			et la sagesse de distinguer 

		

	
		
			entre les deux.

			Marc-Aurèle

			Il est extrêmement difficile et douloureux pour une victime de reconnaître que la personne qu’elle aime, qu’elle a aimée est extrêmement dangereuse pour autrui et qu’il faut s’en protéger. Son comportement n’est ni adulte, ni normal. Les arguments ou l’amour n’y pourront rien faire, la victime doit arrêter d’espérer un changement miraculeux. Le PN est un être profondément malveillant. Faire du mal est son métier, son seul but.

			C’est se maintenir dans l’illusion que de penser qu’avec plus de temps, plus d’amour, plus de sacrifices, le pervers narcissique pourra redevenir le prince charmant du début, tout simplement parce que ce prince charmant n’était qu’un leurre pour appâter une victime. Il n’a jamais existé.

			Il faut bien saisir que pour un pervers narcissique, le monde se divise en deux groupes : les forts et les faibles. Leur monde est basé sur un mode de prédation : soit on est prédateur, soit on est victime. Il n’y a pas d’amour. Il n’y a que de la survie.

			La guérison du pervers narcissique est impossible, il ne s’agit pas d’une maladie, mais d’une organisation interne, d’une structure. Ça ne relève pas de la médecine. En outre, ce type de personnalité est particulièrement hermétique, rigide et archaïque, inaccessible à toute thérapie.

			De la même façon, il est indispensable de renoncer à l’envie de l’aider, ainsi qu’aux vaines et épuisantes tentatives de l’emmener chez le psy. La victime doit abandonner son besoin de faire le bonheur de l’autre malgré lui et s’interroger sur son propre sentiment de toute-­puissance : ni miracle, ni baguette magique ici !

			Chercher à comprendre son prédateur

			Savoir qu’il est, à l’origine, victime de son enfance et qu’il a une mauvaise image de lui-même peut engendrer de la compassion. Mais il faut se rappeler que cette ex-victime est devenue un redoutable bourreau.

			Vouloir être comprise de lui

			Même devant l’évidence, un pervers narcissique refuse catégoriquement d’admettre ses torts et reste persuadé que tous les problèmes viennent des autres puisque lui est, par définition, parfait. La victime a un besoin presque obsessionnel de voir son préjudice reconnu par son bourreau. C’est très frustrant pour elle, mais cela va à l’encontre du fonctionnement du PN, qui se contrefiche de la souffrance de sa victime et qui ne ressent aucun remords. Il est donc destructeur et vain de continuer à espérer qu’il prenne sa part de responsabilité.

			Espérer une communication saine et constructive avec lui

			Il ne sert à rien d’exprimer le fond de sa pensée, ses émotions, et ses besoins à quelqu’un qui s’en contrefiche. Même les techniques de communication ou de gestion des conflits se révèlent inefficaces avec des manipulateurs destructeurs. Il faut accepter le fait qu’on ne puisse pas communiquer normalement avec un pervers narcissique. Finalement, bien communiquer avec un manipulateur, c’est ne pas communiquer…

			Vouloir absolument donner une bonne image de soi

			Pour sortir de cette impasse, il faut se tourner vers ses besoins et cesser de vouloir systématiquement donner l’image d’un parent et conjoint parfait…

			Il est urgent de stopper l’idéalisation et ce désir de perfection. Cela suppose d’accepter ses défauts mais aussi de ne pas être aimé de tout le monde. La perfection n’est pas de ce monde et être fort c’est peut-être précisément accepter ses défauts. Lâcher la peur de ce que vont penser les autres. Certains comprendront, d’autres non. Et alors ?

			Se sentir coupable

			Surmonter le sentiment de culpabilité exige un travail sur soi et une conscience de ses propres réactions. La victime doit mieux cerner le processus de culpabilisation afin de sortir de cet état réactif et reprendre le contrôle de ses émotions. Un manipulateur relationnel réussit toujours à rendre l’autre coupable de fautes imaginaires. Il se plaît à instiller un lourd sentiment de faute morale dans l’esprit de sa proie juste pour miner l’image positive d’elle-même. Il est également urgent pour la victime de ne plus se préoccuper de l’impact que pourrait avoir une rupture sur son bourreau. Un pervers narcissique est responsable de sa vie, comme chacun de nous.

			Avoir honte

			Les victimes se reprochent leur naïveté, leur manque de lucidité et se demandent comment elles ont pu accepter une soumission aussi absurde. Il faut se pardonner cette naïveté apparente, car le passé affectif explique pourquoi une personne s’est mise avec un pervers narcissique. Si la honte ne peut pas changer de camp au sens où un PN ne peut éprouver ce sentiment, il est temps de remettre les responsabilités à leur juste place. Ce n’est pas à la victime d’avoir honte.

			Les comportements à adopter

			Procéder à tous ces deuils est difficile et douloureux, mais pourtant incontournable. Un accompagnement psychologique est un soutien nécessaire pour retrouver la confiance en soi et se reconstruire pour reprendre vie et poursuivre son cheminement de croissance. La victime va devoir fonctionner autrement et notamment apprendre à adopter de nouveaux comportements.

			Restaurer une bonne estime de soi

			L’estime de soi est une sorte de filtre à travers lequel on regarde la réalité.

			Étant donné que le pervers narcissique a choisi justement sa victime parce qu’elle manquait d’estime de soi, il va essayer de s’appuyer sur cette caractéristique pour poursuivre son œuvre de destruction bien après la fin de la relation. Il est donc urgent de ne plus se laisser influencer par ce que le PN renvoie.

			Retrouver une bonne estime de soi va permettre à une victime de se percevoir d’une façon aussi réaliste que possible, de réaliser qu’elle n’est pas le « monstre » dont le pervers narcissique se plaît à tracer le portrait et de se dégager de la manipulation. Pour ne plus être ou devenir dépendant des opinions des autres, la seule condition est de cultiver l’estime de soi.

			Pour évaluer votre estime de soi reportez-vous au test 3 : ici.

			
				
					Distinguer l’estime de soi de la confiance en soi

					L’estime de soi, c’est le sentiment d’avoir de la valeur. En quelque sorte : nous nous aimons et nous nous sentons aimés. Elle doit être distinguée de la confiance en soi. L’estime de soi est en rapport avec des valeurs, alors que la confiance en soi est en rapport avec des capacités, c’est la reconnaissance de ses propres compétences.

				

			

			S’affirmer

			S’affirmer, c’est faire en sorte de respecter ses besoins et ses valeurs, tout en gardant de bonnes relations avec autrui.

			Bien se connaître et avoir une idée claire de ses besoins et ses limites est la première étape de l’affirmation de soi, sinon un manipulateur risque d’en profiter pour imposer ses propres besoins. S’affirmer est d’autant plus indispensable quand une victime a été élevée dans un principe de soumission, quand elle a subi une éducation autoritaire dans laquelle elle n’a pas été valorisée.

			L’affirmation de soi ou l’assertivité permet de travailler la confiance en soi, l’estime de soi et l’amour de soi.

			Le terme « assertivité » est issu de l’anglais « to assert » qui signifie « s’affirmer, défendre ses droits ». Être « assertif », c’est bien communiquer, c’est être soi-même, dire ce que l’on pense,
ce que l’on veut, ce que l’on ressent, sans agresser, ni fuir ou manipuler. C’est une communication saine et équilibrée qui incite plutôt à négocier des compromis acceptables pour soi et pour autrui. En quelque sorte, l’assertivité permet d’oser exprimer ses revendications et ses critiques sans vexer, choquer ou rompre la communication, tout en suscitant un changement d’attitude chez l’autre.

			Le psychologue Thomas Gordon est le père de cette nouvelle approche de la communication. Pour aller plus loin, vous trouverez dans ses travaux le fameux « Test de Gordon » qui évalue votre assertivité.

			Savoir dire « non »

			Savoir dire « non » est une composante essentielle de l’affirmation de soi. Certains ne conçoivent pas de refuser quelque chose à quelqu’un. Ils imaginent que tout accepter les rendra plus dignes d’être aimés et redoutent aussi qu’un « non » puisse provoquer la fin d’une relation ou le désamour. En réalité, ils se manipulent eux-mêmes en donnant foi à une croyance fausse et limitante. Ce n’est pas parce qu’on dit « non » que les gens nous aiment moins, tout comme ils ne nous aiment pas parce qu’on leur dit « oui » tout le temps. Il faut dépasser cette peur qui bloque et empêche de poser des limites.

			Savoir dire « non » donne une grande valeur à nos « oui » : chacun sait alors à quoi s’en tenir. Celui qui sait dire « non » est fiable et sincère. Le bénéfice principal est d’augmenter la confiance mutuelle grâce à l’authenticité, mais aussi d’agir en accord avec soi, d’afficher ses choix et ses valeurs, et de renforcer l’estime de soi.

			Un manipulateur n’ayant de cesse de créer autour de lui des « dettes » dans l’espoir de parvenir à ses fins, il est urgent d’apprendre à dire « non ».

			Oser refuser et éviter le piège de la réciprocité

			Dans une relation d’emprise, le principe de réciprocité est en réalité à sens unique. La victime doit réaliser que son manipulateur n’a que très peu donné de lui-même, tandis qu’elle faisait le maximum.

			Un pervers narcissique met en dettes dès qu’il le peut et reproche ensuite à sa victime une ingratitude imaginaire : « Avec tout ce que j’ai fait pour toi ! », comme si ce qu’elle est censée leur devoir était énorme. Le PN, d’un naturel pingre et mesquin, n’hésite pas à être parfois très généreux en termes de cadeaux. Naturellement, il s’agit de présents stratégiques qui n’ont pour but que de mieux aliéner la victime et le droit de mal se comporter avec elle.

			S’imposer des limites et apprendre 
à les faire respecter

			Nos limites sont un élément essentiel de notre identité. Le mot « limite » a plusieurs sens : « ligne séparant deux territoires ou espaces contigus », mais aussi « points au-delà desquels ne peuvent aller ou s’étendre une action » et « seuil de ce qui est acceptable »… Tout est dit.

			Il est indispensable d’établir des limites vis-à-vis des autres, car toute personne qui ignore où sont les bornes d’autrui n’a aucune raison de ne pas les dépasser.

			Il y a deux conditions à l’établissement d’une limite : qu’elle soit clairement exprimée et que son franchissement entraîne systématiquement une sortie immédiate de l’interaction pour signifier l’importance de cette limite. (Exemple : « Je ne t’autorise pas à me parler sur ce ton. »)

			
				
					Rappelez-vous que certains droits sont inaliénables, notamment : être respecté par autrui, établir ses priorités, construire sa vie en accord avec sa propre vision du bonheur, pouvoir exprimer ses émotions et ses désirs, pouvoir exprimer son point de vue, même s’il est différent de celui des autres, dire « non » sans se sentir coupable, se protéger contre les menaces physiques, morales et émotionnelles.

				

			

			Affronter la réalité en face

			Il est primordial d’arrêter de projeter son empathie sur autrui et d’arrêter de se faire des films en niant la perversité humaine. En quelque sorte, il faut grandir et sortir de cette vision idéaliste et utopiste du monde. Non, tout le monde n’est pas gentil ! Oui, certains prennent même un malin plaisir à faire le mal gratuitement. La réalité, c’est ça.

			Retrouver le contact avec soi

			Ne pas confondre « égoïsme » et « respect de soi ». Cesser de répondre en priorité aux besoins des autres et de vouloir plaire à l’autre… Ce qui exige de dépasser l’angoisse de la séparation et la peur de la solitude, bien sûr. La victime doit devenir l’acteur principal de sa vie et se demander ce qu’elle désire réellement.

			Renouer avec ses proches et sortir 
de l’isolement

			Le pervers narcissique aura certainement fait le vide autour de sa proie en l’éloignant de sa famille, de son entourage le plus proche pour avoir une meilleure emprise sur elle. Retrouver des gens bienveillants l’aidera considérablement à recouvrer une meilleure estime de soi. Savoir que l’on peut compter sur des appuis est essentiel.

			Contre-manipuler

			Pour se retirer de cette relation destructrice, il faut refuser de jouer le jeu proposé par le pervers.

			C’est là que la contre-manipulation va s’avérer utile. C’est une technique qui a pour but de répondre avec indifférence, qu’elle soit feinte ou réelle. Les manipulateurs se détachent rapidement des gens insensibles à leur pouvoir. Le pervers narcissique jongle avec les mots et l’ambiguïté de leur sens, il faut se battre sur le même terrain en recourant à certaines tactiques pour ne plus donner prise à sa manipulation langagière.

			La contre-manipulation, contrairement à ce que son nom suggère, ne relève pas de la manipulation mais plutôt d’une manière de la contrer pour ne pas donner prise au manipulateur. Si ses principes sont faciles à comprendre, leur application l’est beaucoup moins.

			Cela demande une gymnastique d’esprit. Pour autant, il est possible d’apprendre à communiquer autrement, non pas pour manipuler à notre tour, mais pour ne pas lui donner l’opportunité de s’engouffrer dans l’une de nos faiblesses. L’objectif est qu’il se heurte à un mur lisse sans aspérité ni brèche.

			Il s’agit en réalité de ne pas entrer dans la discussion, en utilisant des expressions toutes faites et assez creuses, en exploitant la technique du brouillard (communiquer de façon floue et superficielle), en ne s’engageant à rien.

			Les mots justes ne venant pas spontanément dans le contexte d’une communication aussi détournée, il est bon de reconnaître d’avance ceux que vous pouvez exploiter. La victime peut apprendre une dizaine de ces phrases par cœur, cela lui évitera de paniquer. Il est essentiel de laisser penser au manipulateur qu’on n’est pas atteint(e) par ses attaques sournoises. Il est judicieux de répondre du tac au tac sans animosité ni agressivité. L’ironie en est la limite acceptable.

			Si l’on vient te dire qu’un tel a mal parlé 

		

	
		
			de toi, ne te justifie pas sur ce qu’on 

		

	
		
			te rapporte, mais réponds : « Il faut

		

	
		
			qu’il ignore tous les autres défauts 

		

	
		
			qui sont en moi, pour ne parler que 

		

	
		
			de ceux-là seuls qui lui sont connus ».

			Épictète

			
				
					Top 10 des petites phrases de contre-manipulation :

					
							« Tout le monde ne pense pas comme toi ! »

							« C’est votre opinion [avis, interprétation, façon de voir]. »

							« Si vous le dites ! »

							« Chacun ses goûts ! »

							« Cela fait mon charme ! »

							« Nul n’est parfait, n’est-ce pas ! »

							« Ne vous inquiétez pas pour moi ! »

							« J’ai la conscience tranquille ! »

							« Nous ne connaissons pas les mêmes “on”. »
« Que voulez-vous dire par-là ? »

					

				

			

			La victime ne doit surtout pas baisser les bras au bout de quelques semaines sous prétexte que le manipulateur continue. C’est l’accumulation de situations où le pervers narcissique percevra une résistance passive qui l’amènera inconsciemment à se détacher.

			
				
					Quelques règles simples pour contre-manipuler

					
							Rester dans le flou ;

							Faire des phrases courtes ;

							Utiliser les phrases toutes faites, les proverbes et les principes « passe-partout » ;

							Employer le pronom personnel « on » ;

							Ne pas oublier de rester poli(e) ;

							Éviter l’agressivité ;

							Faire de l’humour dès que le contexte le permet ;

							Sourire, surtout en fin de phrase (là aussi, si le contexte le permet) ;

							Faire de l’autodérision ;

							Ne plus se justifier.

					

				

			

			En résumé, la victime doit adopter le détachement (même s’il est purement apparent) de la force tranquille et faire en sorte que son comportement soit celui d’un indifférent.

			Cesser tous contacts ou les réduire au maximum, selon la situation du couple

			1) Lorsqu’il existe une situation juridique (mariage, pacs…), mais pas d’enfants communs : c’est la situation la plus simple.

			Toute communication doit passer par l’avocat de la victime. Il faut refuser tout échange oral, car vous ne pourrez produire de preuves en cas de procédure. Envoyer un seul et unique écrit qui indique que les documents sont à transmettre à l’avocat.

			La victime doit donc veiller à :

			
					N’envoyer aucun mail au PN et à ne pas répondre aux siens. Idéalement, le mettre en « indésirable » direction corbeille. Le plus simple et le plus sain est de mettre directement à la poubelle, sans même lire ce qu’il vous communique. De toute façon, ces messages sont toujours piégeux et toxiques. Un pervers narcissique ne communique pas pour rien. Il a toujours quelque chose en tête quand il le fait ;

					Ne jamais l’appeler ou répondre à ses appels. S’il laisse un message vocal, l’effacer sans l’écouter. Tout ce qu’un PN dira sera dans le seul but de ramener sa victime dans ses filets pour la détruire encore plus. On peut aussi bloquer son numéro et, si besoin, changer 
de numéro ;

					Refuser automatiquement et renvoyer à l’expéditeur sans les ouvrir les colis qu’il 
envoie (toutefois, ne pas oublier de conserver des preuves du harcèlement en cas de 
procédure judiciaire) ;

					Fuir ses comptes Facebook/Twitter/Instagram, etc., et, naturellement, 
le bloquer sur les vôtres ;

					Couper momentanément les ponts avec 
les proches à qui la situation échappe 
et qui poussent à rompre cette absence totale 
de contact ;

					Éviter les endroits qui pourraient rappeler le PN et n’avoir aucun contact visuel avec lui ;

					Se débarrasser au plus vite de toutes les affaires personnelles du PN.

			

			Par son refus d’entrer en communication, la victime exprime clairement « Stop ! » et bloque toute intrusion. Ce refus de contact signifie clairement au PN que la victime le rejette. C’est l’une des plus terribles blessures narcissiques qu’elle puisse infliger à son bourreau. Le PN comprend alors que la victime sait qui il est et quel est son fonctionnement. Elle lui indique que lui et ses astuces l’indiffèrent désormais. Le pervers narcissique réalise que la victime ne peut plus en être une, le jeu peut se terminer.

			Cette interruption de toute communication sera d’autant plus utile que la victime doit aussi empêcher les tentatives de retour du PN-sangsue qui, selon les cas, fera tout pour éviter une rupture ou pour se réincruster dans la vie de sa victime.

			Cousin de l’herpès, un pervers narcissique accompli lâche très difficilement sa victime. Raison pour laquelle il peut ressurgir même après une longue absence de contacts. Il commencera naturellement par une attitude positive : bienveillant, compréhensif et, en plus, il promettra de faire tout plein d’efforts ! N’est-ce pas merveilleux ? Sachez que son avis sur ses anciennes victimes est figé à tout jamais : « Idiotes elles sont, idiotes elles resteront ! ».

			Si le PN s’y prend dans les règles de l’art, il est fort probable que le love bombing reparte de plus belle : fleurs, chocolats, cadeaux de toutes sortes, grandes déclarations et promesses de changement la main sur le cœur.

			Naturellement, si la victime résiste, il passera au chantage émotif : « Tu sais bien que personne ne t’aimera autant que moi ! », « Tu ne penses qu’à toi ! »

			Si la victime tient toujours bon, il passera au stade des menaces : « Je vais me suicider, si tu me quittes ! », « Si tu me quittes, je saurai toujours te retrouver. Méfie-toi ! », « J’ai mal à la poitrine, je sens que je vais faire une crise cardiaque à cause de toi ! »

			2) Lorsque la victime a des enfants en commun avec le pervers narcissique

			Cette situation est naturellement plus compliquée, car la victime est obligée de tenir compte de certains de ses messages concernant la « gestion » des enfants, mais aussi parce que cela peut se retourner contre elle.

			Il faut être prudent, car il est indispensable de distinguer et séparer les échanges obligatoires concernant les enfants du reste du divorce. Il faut donc préciser au PN qu’il existe une distinction à respecter entre un échange minimal pour la gestion des enfants et tout le reste. Tout ce qui ne concerne pas directement les enfants doit transiter par voie d’avocat. Si le manipulateur « s’amuse » à mélanger dans ses mails procédure et gestion des enfants, il faut veiller à ne répondre que sur ce qui est en lien avec les enfants.

			En cas de procédure, le pervers inversera les rôles et clamera la mauvaise volonté et le refus de communication de la méchante victime. Tout dépend ensuite de la perspicacité du juge. Certains n’y verront que du feu et sanctionneront la victime sans comprendre ce qui se joue. C’est ce qu’on appelle la « double peine » : la victime se retrouve sur le banc des accusés. La justice se laissant manipuler devient – à son insu certes – complice du PN. C’est malheureusement encore trop fréquent.

			La victime doit résister et surtout ne pas donner prise en répondant.

			
				
					Les raisons pour lesquelles le pervers narcissique tente de revenir dans la vie d’une victime

					
							Son besoin de contrôle, il ne peut supporter de voir sa victime lui échapper.

							Sa vie actuelle ne lui convient pas ou il peut se retrouver dans une situation matérielle délicate. Une ex est beaucoup plus pratique qu’une nouvelle proie quand il a besoin de soutirer de l’argent à quelqu’un.

							Il a appris que sa victime était de nouveau heureuse, en couple, voire épanouie. Il est donc temps pour lui de semer la zizanie. Il est intolérable pour le PN que son ex-partenaire profite des joies de l’existence et ceci reste naturellement valable même si lui est en couple de son côté.

							Il compte juste se venger parce que la victime a osé remettre en cause sa toute-puissance ou parce qu’en demandant le divorce ou en partant elle a égratigné son image – sa seule protection – de parent et conjoint irréprochable. Certains vont même jusqu’à l’écrire dans leurs conclusions de divorce : « Monsieur X est un père et époux irréprochable » ou encore « Le fait que Monsieur X soit un père et époux irréprochable n’est plus à démontrer… », alors qu’il s’affiche avec une autre femme.

					

				

			

		

	
		
			Conclusion

		

	
		
			Là où l’amour règne, il n’y a pas de volonté de puissance et là où domine la puissance, manque l’amour. 
L’un est l’ombre de l’autre.

			Carl Gustav Jung

			Cette conclusion se veut un hommage aux victimes et aux personnes essentielles qui les aident ou les ont aidées.

			À ces personnes humanistes ayant trop foi dans l’humain pour pouvoir concevoir la malveillance gratuite. Le malheur de ces partenaires de qualité est qu’elles ont précisément été « sélectionnées », voire « recrutées » pour ça.

			À ces personnes sensibles qui doivent se convaincre que leur PN n’est qu’un sale mioche immature fossilisé et robotisé, et souvent moins intelligent qu’elles. Il ne se comporte finalement que selon des scénarios stéréotypés. Et, à bien y regarder, la peur qu’il inspire n’est que son principal pouvoir.

			Ce n’est pas tant l’aide de nos amis 
qui nous aide 
que notre confiance dans cette aide.

			Épicure

			Aux « aidants » qui soutiennent la victime pour sortir de l’emprise de son bourreau en l’écoutant vraiment, en respectant son ressenti, et en se gardant de l’ensevelir de conseils. Les personnes « facilitantes » sont rares, au sens où le déni est énorme. Qui a envie de croire qu’un père ou une mère puisse détruire son conjoint et ses enfants ?

			Aux « aidants » qui rassurent de leur soutien indéfectible lors de ces procédures interminables. Présents lors des victoires, mais aussi lors des échecs, lorsqu’un juge peu informé se sera, encore une fois, fait manipuler grossièrement ou lorsque un avocat se sera révélé peu scrupuleux.

			Aux « aidants » qui ne trouvent aucune excuse au bourreau, refusent de banaliser le vécu, et encouragent à la plus grande fermeté envers l’abuseur… Les ex-­victimes, mais aussi la bonne copine, le psy ou encore l’avocat particulièrement à l’écoute.

			À celui/celle que la victime rencontrera par la suite et qui saura prendre en considération cette blessure en supportant patiemment cet être en état d’hyper­vigilance, parfois un peu parano, parfois un peu agressif, pour qui aimer et être aimé(e) signifie désormais prendre un énorme risque.

			À celui/celle qui aura compris qu’il s’agit quasiment d’apprivoiser un animal blessé certes en cours de cicatrisation, mais toujours méfiant et craintif.

			À celui/celle qui, se sachant marcher en terrain fragile et instable, aura l’intelligence d’être toujours sécurisant, cohérent et clair, afin d’éviter tout ce qui pourrait rappeler une communication perverse.
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			Test 1 : 
Souffrez-vous de dépendance affective ?

			1. Pour vous, votre partenaire est :

			H	La personne la plus importante au monde.

			✚	Aussi important(e) que vous-même.

			n	Moins important(e) que vous-même.

			2. Quand il (elle) n’est pas là ne serait-ce que quelques heures, vous :

			✚	Attendez avec impatience son retour.

			n	Êtes zen, vous savez qu’il (elle) pense à vous.

			★	Ressentez un manque angoissant.

			3. S’il (elle) n’a pas été sympa :

			n	Vous n’hésitez pas à lui manifester clairement votre mécontentement.

			★	Vous ne dites rien de crainte qu’il (elle) ne parte.

			✚	Vous lui faites savoir qu’il (elle) vous a blessé(e).

			4. Votre partenaire est rentré(e) tendu(e), 
voire soucieux(se) :

			★	Vous êtes certain(e) que ça vous concerne 
et qu’il (elle) veut vous quitter !

			n	Vous restez détendu(e), il (elle) viendra vous 
en parler si c’est important.

			✚	Vous êtes embêté(e), mais vous ne vous inquiétez 
pas exagérément.

			5. Vous vous êtes brouillés pour une bricole :

			✚	Vous êtes contrarié(e), mais restez confiant(e).

			n	Vous restez zen et philosophe. Tous les gens 
qui s’aiment se disputent de temps à autre.

			★	Vous ne mangez plus durant des jours et ne pensez plus qu’à ça.

			6. Au travail, vous lui téléphonez :

			✚	Au moins une fois par jour.

			★	Tout le temps, c’est irrépressible.

			n	Dans un but pragmatique, seulement si vous avez quelque chose à lui demander.

			7. Vous devez prendre une décision cruciale, vous :

			★	Faites ce qu’il (elle) vous conseille.

			n	Votre décision est prise, d’ailleurs, il (elle) n’est 
au courant de rien.

			✚	Tenez compte de ses remarques, mais vous restez maître de votre choix.

			8. Il (elle) décide de partir en week-end sans vous mais avec ses amis d’enfance :

			✚	Vous boudez et trouvez son attitude peu sympa.

			★	Vous êtes désemparé(e) et vous vous sentez rejeté(e), voire totalement abandonné(e).

			n	Qu’à cela ne tienne ! Vous décidez d’organiser 
une soirée entre filles/potes.

			9. Il (elle) vous reproche d’être trop gros(se) et vous suggère d’effectuer une liposuccion

			✚	Vous accepterez d’y réfléchir, mais qu’il (elle) perde d’abord son « bide » !

			★	Vous prenez rendez-vous immédiatement avec un nutritionniste de peur d’être quitté(e).

			n	Vous envoyez promener le chirurgien 
et lui (elle) avec.

			10. Et s’il (elle) vous quittait ?

			★	Vous refusez d’y penser ! Autant mourir tout de suite !

			✚	Vous ne savez pas si vous seriez capable de vous en remettre.

			n	Ce serait douloureux, mais vous vous en remettriez.

			Résultats

			★ Votre degré de dépendance affective est inquiétant.

			Vous faites passer vos intérêts et votre estime de soi au second plan. En résumé, rien n’est plus important pour vous que d’être à ses côtés, peu importe les conditions. Il est temps de réagir en vous faisant aider, sinon vous risquez de ne plus savoir fonctionner de façon libre et autonome. Le danger est de perdre votre identité et votre estime de soi, qui doit prendre source en ce que vous-même pensez de vous et non en ce que les autres pensent de vous.

			Enfin, refrénez votre possessivité oppressante qui risque de lui faire prendre ses jambes à son cou. Par cette pression consciente et inconsciente, vous créez ce que vous redoutez le plus, à savoir l’abandon. Plus vous « consommez » le partenaire en pensant que c’est cela qui va apaiser votre sentiment de vide intérieur, plus il risque d’étouffer devant tant de demandes affectives incessantes. Ne créez pas l’abandon. Faites-vous confiance !

			✚ Vous êtes moyennement dépendant(e) affectivement de votre partenaire.

			Mais si vous continuez dans cette voie, vous risquez de vous retrouver à ne plus savoir fonctionner en toute indépendance. Cessez de vous regarder dans ses yeux comme dans un miroir pour avoir la confirmation de votre valeur. Prendre en considération l’opinion de l’être aimé est tout à fait normal, mais son opinion ne doit pas devenir plus importante pour vous que la vôtre.

			Chacun des membres d’un couple se doit de fonctionner en autonomie affective, s’aimer et se respecter avant de le faire pour l’autre. Autrement dit, veillez à ne pas faire de votre partenaire une béquille. Et surtout, aimez-vous davantage !

			n Vous êtes affectivement indépendant(e).

			Vous fonctionnez en toute autonomie et n’avez pas besoin qu’on vous confirme votre valeur.

			L’affection de votre partenaire est pour vous l’élément normal d’une relation amoureuse saine et vos attentes à ce sujet sont raisonnables. Vous acceptez pleinement qui est l’autre sans chercher à le (la) changer. Vous ne redoutez pas de le (la) perdre car, de toute façon, vous savez qu’il vous serait impossible de vous épanouir à côté de quelqu’un de malheureux.

			Bravo, vous êtes capable de vous respecter tout en respectant l’autre !

		

	
		
			Test 2 : 
Êtes-vous facilement manipulable ?

			Répondez par « oui » ou par « non » puis faites le total des réponses positives.

			1. Vous dites souvent « oui », alors que vous voudriez dire « non » :

			m oui	m non

			2. Il est relativement facile de vous faire changer d’avis :

			m oui	m non

			3. Vous éprouvez souvent des sentiments de honte 
ou de culpabilité :

			m oui	m non

			4. Vous voudriez être parfait(e) :

			m oui	m non

			5. En cas de désaccord avec une personne, vous préférez éviter le conflit :

			m oui	m non

			6. Vous faites votre maximum pour rester gentil(le) en toutes circonstances :

			m oui	m non

			7. Vous redoutez de vous faire mal voir :

			m oui	m non

			8. Vous éprouvez des difficultés à vous exprimer et à trouver les mots justes :

			m oui	m non

			9. L’avenir vous inquiète fortement :

			m oui	m non

			10. Vous tombez facilement sous le charme des gens cultivés qui s’expriment avec aisance :

			m oui	m non

			11. Vous détester faire des choix :

			m oui	m non

			12. Dans des situations qui se ressemblent, vous êtes prévisible :

			m oui	m non

			13. Le changement vous angoisse, car vous redoutez de lâcher la proie pour l’ombre :

			m oui	m non

			14. Vous aimez que l’on vous suggère la solution qui vous convient :

			m oui	m non

			15. Vous êtes très réceptif(ve) à la flatterie, aux petites attentions :

			m oui	m non

			16. Il vous est difficile de dire « non » et de refuser quelque chose à quelqu’un :

			m oui	m non

			17. Votre vie est régie par des principes 
moraux auxquels vous ne dérogez 
pratiquement jamais :

			m oui	m non

			18. Ce que les autres disent ou pensent de vous vous paraît essentiel :

			m oui	m non

			19. Vous êtes toujours prêt(e) à rendre service, 
même si la demande est démesurée 
et que les autres en profitent :

			m oui	m non

			20. Vous êtes très sensible aux reproches :

			m oui	m non

			Résultats

			Si vous avez moins de 10 réponses positives :

			Plus votre nombre tend vers 0, moins vous êtes facilement manipulable. Vous avez une image assez juste de vous-même et êtes suffisamment affirmé(e). Votre priorité n’est pas de gagner à tout prix la sympathie des autres. Les pieds sur terre, vous faites preuve de lucidité en ce qui concerne les relations humaines. Il est clair que vous n’êtes pas quelqu’un vers qui les personnes manipulatrices vont aller le plus volontiers, car, avec vous, les masques risquent de tomber très vite !

			Si vous avez plus de 10 réponses positives :

			Plus votre nombre tend vers 20, plus vous semblez manipulable. Vous avez du mal à vous affirmer, à faire des choix et vous n’avez sans doute pas une haute image de vous. Souvent anxieux(se), vous voulez être reconnu(e) et aimé(e) par les personnes de votre entourage et vous êtes généralement toujours prêt(e) à leur rendre service. Vous avez de belles qualités, mais restez vigilant(e), car les autres pourraient être tentés de tirer parti de votre manque de confiance en vous et vous manipuler. Si vous ne vous reconnaissez pas dans ce portrait, vous êtes de surcroît une proie idéale pour les manipulateurs, car vous n’avez pas conscience de ce qui se joue dans votre dos.

		

	
		
			Test 3 : 
Évaluez votre 
estime de soi

			1. Considérez-vous avoir des qualités ?

			★	Évidemment, des tonnes, même !

			✚	Oui, comme tout le monde.

			n	Peut-être, mais je ne sais pas vraiment lesquelles.

			2. Avez-vous des défauts ?

			✚	Oui, qui n’en a pas ?

			n	Oui, en tout cas, plus que de qualités.

			★	Non, je ne vois pas.

			3. Physiquement, comment vous trouvez-vous ?

			n	Moche.

			★	Je suis canon !

			✚	Ça peut aller. Je possède un certain charme.

			4. Que changeriez-vous en vous ?

			✚	Deux, trois petites choses.

			n	Tout.

			★	Rien du tout !

			5. Avez-vous réussi des choses dans la vie ?

			✚	Oui, en général si je décide quelque chose, je sais le mener à bien.

			★	Plutôt ! J’ai à mon compte quelques réussites.

			n	Non, je rate toujours tout.

			6. Êtes-vous satisfait(e) de vous-même ?

			✚	Le plus souvent, oui.

			★	Oui, sans hésiter.

			n	Non, ou alors rarement.

			7. Êtes-vous content(e) du résultat de votre travail ?

			✚	Ça dépend, mais plutôt oui.

			★	Oui, quand je fais quelque chose, je le fais bien.

			n	Non, c’est nul ce que je fais.

			8. Votre chef veut vous confier une mission importante, qu’en dites-vous ?

			★ Il a raison de m’avoir choisi(e) !

			✚ J’espère que je serai à la hauteur.

			n Je ne vais sûrement pas y arriver.

			9. Votre avis diffère de celui de votre interlocuteur. Vous estimez :

			★	Avoir évidemment raison.

			n	Qu’il a sans doute raison.

			✚	Avoir raison, mais vous préférez vous en assurer.

			10. Par rapport aux autres, vous êtes :

			★	Mieux.

			n	Moins bien.

			✚	Tout aussi bien.

			Résultats

			Ce test n’est qu’une première indication. Si vous souhaitez approfondir votre connaissance de vous-même, il est recommandé de s’adresser à un psychologue qui pourra vous aider à mieux apprécier votre niveau de confiance en soi, le cas échéant à l’améliorer.

			• Plus vous avez d’étoiles, plus vous avez un bon niveau d’estime de soi.

			Dans ce cas, vous savez vous apprécier. Vous pensez que vous êtes une personne de valeur au moins égale à n’importe qui d’autre. Votre bonne estime de soi vous permet notamment d’actualiser votre potentiel et d’entretenir des relations équilibrées avec autrui. Cette estime de soi confère chez vous une souplesse face aux événements ainsi qu’une capacité à s’affirmer, à décider, et à respecter les autres.

			• Si vous avez peu d’étoiles, votre niveau d’estime de soi est plutôt bas.

			Du fait de la mauvaise image que vous avez de vous-même, vous avez du mal à percevoir vos qualités et vous êtes rarement content(e) de vous et vous vous sentez facilement inférieur(e) aux autres. Vous avez un certain travail à réaliser sur vous-même pour faire ressortir toutes vos qualités et renforcer votre confiance en soi.

			Pour avoir une meilleure estime de soi, renoncez à vous en remettre au regard des autres, car ceux-ci n’ont pas toujours raison. Ayez confiance en vos goûts, vos désirs, et surtout en vos choix !

			N’hésitez pas également à établir la liste de vos priorités et à faire des projets qui vous apporteront du bien-être. Il est important pour vous de développer une attitude bienveillante envers vous-même.

			Un thérapeute peut également vous apprendre à cesser de vous faire constamment des reproches intérieurs, de vous sentir incapable d’accomplir des choses ou encore de vous déprécier sans même vous en rendre compte…
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