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La manipulation mentale

Comment déjouer les pieges des manipulateurs ?

Un manipulateur améne insidieusement une ou plssigersonnes au comportement qu’il souhaite. It peu
amener a la violence, a la dépression ou au suititl un vampire, il se nourrit de l'autre. Ifige autrui a

sa guise. Généralement bien intégré dans la spdié&démble porter le masque d’'un séducteur ou une
personne de « pouvoir ». Sa motivation repose #slement sur un besoin narcissique et /ou cetii d
rehausser son image, il souhaite briller a traleeregard des autres. Il ne sert que son proptérét, qu'il

soit un conjoint, un directeur, un ami, un collégue professionnel de la vente ou un parent. Corhmen
déjouer ses pieges ? En tout premier lieu, il sstmtiel de savoir le reconnaitre puis, retouraemreste. Qui
est-il ? Comment procede t-il ? Quels sont lesediffits types de manipulateurs ? Nous répondroes a ¢
guestions et vous serez armés pour faire face @ @émons » (féminin ou masculin).

| —Qui sont-ils ?
A - Leur psychologie

Selon les psychanalystes, les manipulateurs déti¢rume faille profonde extrémement précoce de leur
identité. Elle correspond au stade du miroir de& J&aget (6 mois — 18 mois) : phénomene consisiamd la
reconnaissance par I'’enfant de son image dansr@rmine prise de conscience de son unité corgorel

Le comportement manipulateur résulte égalementedadauction narcissique par un des deux pareriesou
deux. Le parent séducteur vénére I'enfant en ndigaint jamais non, en ne lui refusant rien etuefaisant
croire qu'il posséde la toute puissance. Surprotéigguchouté, gatés, il n'apprend pas a résistessalésirs

et ses frustrations. « L’enfant roi » ne se diffiéie pas du parent qui lui vole son identité d’enfd se voit
obligé de se construire un jeu de personnalitési¢ts), pour se donner lillusion d'exister eé&wnforme a
I'image voulue de ses parents. La pathologie adale se trouve induite par les exigences de stwuesige
familial et scolaire. Certaines carences affectipeavent également I'empécher, a I'adge adulte ntdai
autrui. Ces blessures le pousseront a satisfaigs sesse, un énorme désir de reconnaissance ou de
revanche. Il a alors besoin d'étre aimé, recorumgéyvaluer, surestimé par rapport a ce qu'il esteréent.

Ces pervers sont souvent doués d'une intelligamuérigure a la moyenne, voire redoutable, machcue|
leur permettant déja d'élaborer des pieges outo®égies tres subtils. Précocement, ils peuveat alduser
leurs parents et leurs amis. L'enfant, plus irgeltit, plus psychologue que ses parents I'imaginent,
phagocyte littéralement la mere ou le pére (unesro@run pére complice ou bien qui ne se douteety), ri
dans une relation littéralement fusionnelle qui éafe les parents d’avoir un recul suffisant.

B - Leur caractéristique selon le DSM IV

- Le pervers narcissigue

Celui-ci, c’est le plus dangereux. Il détient unt footentiel de séduction, instrumente autrui, feeme dans
un immense désarroi et se réjouit de son pouveigéectant de sa vision grandiose de lui-mémae |l
connait ni la compassion, ni I'amour de son pracleai’il voit comme un objet a détruire pour exersar
puissance et agrandir son image personnelle.
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Toute relation sociale est pour lui un rapport desd, un défi ou une menace. L'autre devient uretod);
écraser, a humilier et & dominer. Sous son masguyebdn psychologue », sous son charme superéicees
grande sociabilité, se cache un instrument dermraoncu de froideur, d’égocentrisme, de parasitjsde
mythomanie, de trahison et de chantage affectitemttres.

Il analyse tout ce qu’il entend et vise a détrgiaevictime pour en extraire sa substance. Sontiaterst
destructrice, il met en place un asservissementadge en le privant de son autonomie psychiquesad
capacité de jugement personnel, du pouvoir dertire Il dépossede sa victime de ses biens, delsarva
personnelle sociale et morale. Il s’attaque ail@stde soi et conduit 'autre a avoir une imageréége de
lui-méme. Il 'humilie en le maintenant dans le thment qu'il est son sauveur. « Personne ne vodedrimi !
Franchement regardes-toi, t'es moche, t'es gragsee ressembles a rien ! Heureusement que maigdas
sinon tu serais seule, abandonnée comme une chéfreese et sale qui dort sous les ponts avec les
clochards ».

Ce prédateur agit a I'abri des regards. Les madinees s'organisent rarement sous le feu des peajsc
mais plutbt perpétrées dans le secret des alcté&gable professionnel de la double vie et de dahie
personnalité. Le trouble, induit chez sa victinst,la conséquence de la confusion permanente lantégité

et le mensonge qu’il s'amuse a alterner. Lorsqguiégnt, il semble convaincu, ce qui convainc l'autre
automatiquement.

Lors de la « chasse » a sa prochaine victime, dingmais non et parait méme tres serviablehdinge de
masque suivant les besoins, tantdt séducteur garéutes les qualités, tantt victime, faiblergtocente,
pour amadouer sa proie. Il a un souci scrupuleux ajgparences, donnant le plus souvent une image
valorisante pour son ego. Image d'une personneiparfiui cache son absence d’émotion, d’amour, de
sincérité et d'intérét pour tout ce qui n'est pas Il ne s'intéresse pas a la réalité, tout estr poi jeu
d'apparences et de manipulation de l'autre. IllExéesusciter, amplifier et faire alterner chentfe regrets

et peurs. «Ainsi ces personnes recherchent ceuxoqu briller leur image, repoussent ceux qui les
critiquent et interprétent la réalité dans un sgrideur est favorable .

Vérité ou mensonge, cela importe peu pour les pervee qui est vrai c'est ce qu'ils disent dainstant.
Ces falsifications de la vérité sont parfois trésches d'une construction délirante. Tout messaga'gst
pas formulé explicitement, méme s'il est transgane@ doit pas étre pris en compte par l'interleaut
Puisqu'il n'y a pas de trace objective, cela rfexms. Le mensonge correspond simplement a urinbeso
d'ignorer ce qui va a I'encontre de son intérétissique. C'est ainsi que I'on voit chez les mdatpurs le
fait qu’ils entourent leur histoire d'un grand n&rst qui induit une croyance chez l'autre sans iguerrait

éte dit.

lIs envient la réussite d’autrui, qui les met fackeur propre sentiment d'échec, sans cesse refulg eux,
rien ne va jamais. lls imposent aux autres leuoripéjorative ou négative du monde et leur infadtson
chronique concernant la vie. lls cherchent, soyveérmtémontrer que le monde est mauvais, que lessaut
sont mauvais. Personne n’a vraiment de grace a yewx. Certains calculent leurs coups ou leur @ange
tres longtemps a l'avance, parfois sur plusieunséan. C'est la raison pour laquelle ils peuveng étr
redoutables et imprévisibles.

! Jean-Michel Fourcadel-es personnalités limites (Eyrolles, 2001).
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Le type de manipulateur malveillant éprouve ungiigiervers dans la vision de la souffrance detiéaudl
ressent une satisfaction extréme, vitale, a vairtde souffrir, a le maintenir dans le doute, sskavir et a
I'humilier. Etant incapable de relation véritabllene peut en établir que dans un registre de miadig
destructrice. Il aime chosifier l'autre, et faire sorte que sa victime ne puisse jamais sortirodefitet, ne
serait-ce que pour lI'empécher de témoigner conirédyeur, complice, cruel, pervers et menteurcifas
par le mal, il ére dans les secrets de tous tes §ti I'entourent.

Un film relate fort bien ces pervers narcissiqued.es liaisons dangereuses » de Stephen Frearsidu
protagonistes, le vicomte de Valmont (John Mallkadh)tet la marquise de Merteuil (Glenn Close), soun$
par la vanité, le désir de contréler les autrds ptaisir de les voir souffrir.

En résumer, voici quelques pistes pour reconnaéiseprédateurs, inspirées des travaux de spéesatisis
qgue Jean-Charles Bouchoux, psychanalyste et Isdlaitare-Aga, thérapeute comportementaliste :

- Vampirise I'énergie de l'autre : I'expressionfaee bouffer" prend tout son sens.

- Dénué(e) d'empathie, fait preuve de froideur émnotlle.

- Souffre d'insatisfaction chronique, il y a toujpuine bonne raison pour que ¢a n'aille pas.

- Use de dénigrement insidieux, sous couvert d'urao début, puis de plus en plus directement.

- Indifférent aux désirs de l'autre.

- S'inscrit dans une stratégie d'isolement de Gia pr

- Fait preuve d'égocentrisme forcené.

- Fait culpabiliser.

- Incapable de se remettre en cause ou de dempaudiem (sauf par stratégie).

- S'inscrit dans un déni de réalité.

- Joue un double jeu : le pervers narcissique sgnngharmant, séducteur, brillant - voire altriispour la
vitrine ; tyrannique, sombre et destructeur enériv

- Obsédé(e) par limage sociale.

- Manie redoutablement la rhétorique : le dialogaar dépasser le conflit tourne a vide.

- Alterne le chaud et le froid, maitrise |'art @&air jusqu'ou aller trop loin.

- Psychorigide.

- Souffre d'anxiété profonde, ne supporte parda-4éitre de son partenaire.

- Besoin compulsif de gacher toute joie autouruile |

- Inverse les réles et se fait passer pour lanaiti

- Use d'injonctions paradoxales et contradictaitesible perd sesepéres, son esprit devient confus,
méme quand il est des plus brillants. Paul-ClaualeaRiier, inventeur de la notion de pervers
narcissique, parle d'un véritable "détournementimtelligence".

- Eprouve un soulagement morbide quand l'autraweptus bas.

— Le bordeline (Etat limite)

C’est le type de personne qui peut se mettre eregolaire une crise de jalousie ou de désespeifagbn
inattendue et incompréhensible pour son interlagut@ette colére ne peut étre dominée et peutridwice
a un brusque « passage a l'acte » : agressidatitende suicide.

Il se sent vide et cherche a remplir ce vide, riosom image en se greffant sur un autre en eraptdoute
la place. « L’objectif inconscient de la persontédltiorderline est de trouver et contrdler I'entjtg va jouer
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le réle d’auxiliaire du « Moi » : si elle perd cattre, elle part en dépressich b peut user de toutes sortes
de stratagemes pour garder l'autre dans ses filets.

Frontiere entre « l'organisation névrotique » dtorganisation psychotique », le borderline repese
'angoisse de perte d'objet et se traduit par ingécurité interne constante et des attitudes dm rai
I'épreuve de I'entourage incessantes.

Selon le DSM-IV, le trouble de personnalité limétgt principalement caractérisé par :

- la peur du rejet et de I'abandon ;

- l'instabilité de I'numeur ;

- la difficulté a contréler les pulsions, les actiphss actes ou les réactions impulsives souvent
néfastes ;

- les relations interpersonnelles instables ;

- une difficulté avec l'intimité ;

- une dissociation et une méfiance importante erepcesde stress.

- Le paranoiague

C'est un mégalomane qui manipule par ses fausgempiétations et ses accusations. A la persoénalit
perverse et narcissique peut parfois se superpasecomposante paranoiaque. A force de duper tes e
se doit d’étre de plus en plus secret et d’étrplde en plus sur ses gardes. Il se confie de nasinmoins. A

un moment clé, il peut se révéler d’'une hyper-spiigidité maladive. |l vit dans une suspicion carge et
une prudence extréme, qu’il dissimule profondémgat.paranoia apparait alors décupler son intetigen
lui fournissant alors un extraordinaire regain éigie combative.

Selon le DSM-1V, la paranoia est principalememaceggrisé par :

- Le sujet s'attend, sans raison suffisante, a céeguautres se servent de lui, lui nuisent ou le
trompent.

-l est préoccupé par des doutes injustifiés corardrla loyauté ou la fidélité de ses amis et
collégues, d'une fagon plus générale de son emfeura

- Il estréticent & se confier a autrui car il crajpe sa confidence ne soit utilisée contre lui.

- Il discerne des significations cachées, humiliantemenacantes, dans des événements anodins.

- Il est rancunier, ne pardonne pas d'étre blessélténou dédaigné.

- Il s'imagine des attaques contre sa personne gpagation, auxquelles il va réagir par la colewe o
la rétorsion.

- Il met en doute de maniére répétée et sans jtdicla fidélité de son conjoint.

Harcélement moral: Isoler quelqu'un, refuser toute communicatiom,pas lui transmettre de consignes,
multiplier les brimades, ne pas lui donner de fitasa un travail humiliant, au contraire, lui domneop de
travail ou un travail largement au-dessus de segpétences etc... Les cas de figure du harcélemeral m
du bizutage ou du mobbing, telles sont les tactiquue harcelement moral, pouvant se décliner aifiinf
Selon la définition la plus courante « Le harceletmaoral est un ensemble de conduites et de peaiqui

se caractérisent par la systématisation, la duré&erépétition d'atteintes a la personne ou Zetagnnalité,
par tous les moyens relatifs au travail, ses m@iatison organisation, ses contenus, ses condifeasutils,
en les détournant de leur finalité, infligeant ainensciemment ou inconsciemment, une soufframense

2 Jean-Michel Fourcadel-es personnalités limites (Eyrolles, 2001).
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afin de nuire, d'éliminer, voire de détruire. llupes'exercer entre hiérarchiques et subordonnéfagbs
descendante ou remontante, mais aussi entre ceflede facon latérale ».

Il — Comment sait-on que nous sommes manipulés ?
Le manipulateur évite le regard des autres ettgagiuvent.

Si vous vous sentez angoissé, stressé, désorientigl® de votre énergie, il y a peut-étre un maakeur
proche de vous. Un stress excessif, un sentiméfuis di'oppression, de la fatigue, de la nervositdes
troubles du sommeil sont les premiers signes arafipa Si vous étes aux prises d'un manipulateur
particuliérement nocif, ces symptébmes peuvent sdoreer pour laisser place a de la dépression
amaigrissement, poussées d'hypertension, maldisesieles de la mémoire notamment.

Lorsque nous sommes manipulés, nos décisions resnsduvent prises a contrecceur. Ainsi, Si notegén
de nous-mémes est quelque peu défaillante, le miatgur peut plus facilement provoquer en nousleel
la culpabilité. Il peut aussi toucher une de nagpecomme la peur d'étre jugé. En effet, persoraime se
faire reprocher d'étre égoiste, incompétent, inguahhumain, de méme qu’étre blesser, de ne pasiéné
ou de perdre un avantage, perdre l'affection,dpaet, un avantage matériel ou méme son emploi.

Chez d'autres personnes, le manipulateur fera exspém avantage affectif, de l'attention, de la
reconnaissance, du statut, de 'amour méme ou amtaye matériel comme de l'avancement professionnel
la possibilité d'atteindre plus facilement ses bdtebtenir des résultats, des récompenses tasgibée
personne qui ne tolére pas longtemps l'inconforéagir plus rapidement et sera plus facile a maeip

Par exemple, elle cedera plus rapidement au chawdagon enfant qui hurle plutét que d'endurepkass.
A la personne qui boude parce qu'elle a dit quetdpose qui lui déplaisait, elle dira qu'elle n@émsait pas
vraiment plutét que d'endurer sa bouderie. Elléaissera séduire par la personne qui use de sesieha
pour désarmer sa colere plutdt que de se senguselid'étre en colére. Elle pliera devant la mepace
éviter de ressentir la peur ou pour acheter la. paix

[l - Comment procede le manipulateur ?

Tout d’abord il se situe en + / - (c’est moi le plort, toi tu es un bon a rien). Ensuite il vat¢éerde prendre
le pouvoir en prenant un de ces quatre comportesment

- L’intimidateur
- L'indifférent

- Le plaintif

- L’interrogateur

Ensuite il va vous placer en victime ou en persgugt tout ceci sans que vous ne vous en rendiapte.
Jean-Francgois Marmion imagine les mécanismes defapulation « comme une partie d’échecs ou un étre

aussi glacial que supérieurement intelligent avasgsepions 'un apres l'autre et finit par perdaevitime
dans de sinueux labyrinthe$ »

3 Jean-Francois Marmion — Article p 45 dans la revlie cercle psy
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Il prend sa victime par la douceur avec des preanaamtes anodins qui ne se refusent pas, puis en se
défendant de vouloir contrevenir le moins du moada liberté. Il sait que lorsque I'on rappeligualgu’un
gu'il est libre, et il se soumettra plus facilemartotre volonté.

Le manipulateur use trois clés : le doute, la puea culpabilité. Il agit en douceur sans jamaixér sa
victime. Il choisit le plus souvent ses victimespi des personnes pleines d'énergie et d'amola de,
pour les vampiriser et les « dévitaliser ». Il ditodle préférence des personnes honnétes, singerdsles,
gu’il cherche vraiment & consoler et a réparersraaissi naives, sans trop d'esprit critique, vivagiles,
afin de les amener plus facilement et plus rapigerdeccepter une relation de dépendance.

Le manipulateur recherche souvent une personmaétérnelle, aimante, dévouée, parce qu'il a besétre
aimé, admiré. Il vit et se nourrit de I'espoir daevictime place, naivement ou désespérément,iesulen
guelque chose qu'il lui fait miroiter en permanempee des promesses fallacieuses. Cet espoir, pour |
victime harcelée, est de « guérir » le harceleuwr'ast cette illusion qui la fait rester dans l&@tien, et
continuer a subir les attaques qui la détruisems séussir a la « décrocher » pour autant...

Les techniques qui touchent directement I'inconscid.

1 — Il vous observe discréetement, imitent vos gesté postures afin de créer le phénoméne de
synchronisation (méme longueur d’ondes = plus déitiad’absorption).

2 — Il entre dans votre systeme de pensée afirodedr les failles en vous posant des questionsfgpées.
(Utilisation du yes set, de I'effet zoom, des pgssitions, de I'ambiguité, des anecdotes et métagh .).

3 — Il détruit vos protections et vous « poignatdea l'intérieur de votre esprit (lavage de cenjea

Voici ce que vous pourrez voir consciemment pour &iger votre systeme de protection dés le début de
son intrusion dans votre vie :

A — La séduction

I commence par encenser sa victime. Lui promettmat merveilles. Cela donne par exemple, des le
premier rendez-vous : «tu es la plus belle femone jg n'ai jamais rencontré, on va se marier, fdze
enfants et nous seront les plus heureux du montfeus étes d’apres lui, la meilleure personnglies
douée, la plus cultivée... Personne d'autre que meusompte pour lui (il n'hésite d'ailleurs pas i@ da
méme chose successivement a plusieurs personnes)élGges et ces protestations d'attachement lui
permettent de mieux « vous couler » ensuite ennfosiar I'effet de surprise, et de vous atteindasitent
plus que vous ne vous attendiez pas a l'attaqgge’iets en outre pris soin de choisir précisémenhbment

ou vous pouviez le moins vous y attendre. Sa gatiettpersonnalités, de personnages, d’émotiors $edist
étonnante. L'éventail de son jeu d’acteur est irdtrsans cesse renouvelé.

Il touche la zone émotionnelle du cerveau. Il pauis faire rire, vous regarder profondément avecygex
passionnés, étre prévenant, attentionné, combkeattentes, répondre positivement a tous vossidsire
demande en mariage précipitée, une promotion subitepublicité trés attractive... De quoi vous neeén
alerte... « Tout I'art de I'imposteur est de sav@jpondre a une attente réelle, c’est pour cetterrajsie les
impostures, méme les plus incroyables fonctionneht

* Patrick Avrane, psychanalystd_es imposteurs, tromper son monde, tromper soi-mé¢aeuil, 2009)
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Grand intuitif, il sait ce qui manque a l'autre, est sa fragilité qu’il va combler dans un prent@nps. Le
manipulateur utilise des masques, a commencer gar de la perfection, dont il se sert pour mieux
manceuvrer ses victimes. Son empressement estméntléié a une urgence, celle de "vous attachedna
service rapidement. Le manipulateur présente ubldotsage, a la fois ange et démon. Dans le teinps,
d'abord ange, séducteur, flatteur, protecteur oudionplement gentil.

Mais une fois I'emprise acquise sur l'entourageyisnt la violence. Ce sont de véritables camélgaptes a
mimer les attitudes et les paroles de son intembagupour susciter chez lui l'illusion d'un acceatfait,

d'une entente exceptionnelle qui ne cesse de sfapplir.

B — La déstabilisation

Le manipulateur utilise ensuite la dévalorisatibbree sent supérieur a tous et lance des petiteartpies
perfides avec des traits d'ironie malveillantdolirne les phrases a son avantage. C’est souvenssible

de discuter avec lui, il se moque, ne répond pasndaiere précise, cherche a étre le centre de la
conversation. Son attitude est méprisante maisielgaute pas aux yeux.

Lorsqu’'il vous dévalorise sans en avoir I'air, vquauvez ressentir un malaise, que vous aurez duama
identifier. Et, répétées inlassablement, ces pepteases assassines provoguent un ancrage qattécpie
sur la valeur de soi. Votre confiance en vous ng ge'étre affaiblie.

Autre carte dans son jeu : la répétition des ordtantre-ordres. Peu a peu déstabilisé, vouseisde ne
plus penser par vous-méme, voir d'épouser son a@denctionnement, comme par lassitude.

Il aime arréter toute discussion par quelque phdfmitive, utilisant le principe d’autorité : <« Juis
malade ! », ou bien « Tu te rends compte de cewuse demandes ! », « Je ne peux pas discutertavec
pour l'instant, tu vois bien que je suis pridl>aime la controverse. Il est capable de soutemipoint de vue
un jour et de défendre les idées inverses le leatenjuste pour faire rebondir la discussion ou,
délibérément, pour choquer.

Le manipulateur se complait dans I'ambiguité. Barmsessages paradoxaux, doubles, obscurs, il blaque
communication et place sa victime dans l'imposggbide fournir des réponses appropriées, puisquil
peut comprendre la situation. Elle s'épuise a gouwes solutions qui seront par définition inadeptét
rejetées dont elle va susciter les critiques etréggoches. Complétement déroutée, elle sombrena da
l'angoisse ou la dépression.

C - Semer la zizanie et vous isoler

La présence d'un manipulateur entraine souventdégeadation relationnelle au sein d'une équipeade
famille ou des amis. Il accuse a tort, il intrddaisuspicion. « Diviser pour mieux régner ». bjectif est
de semer la zizanie afin de vous isoler. Par preelehdivisera et cloisonnera ses relations, gfia I'on ne
puisse pas recouper ses mensonges ou que sesegictarisquent pas de s'allier contre lui. Sa iqden
dans ce domaine, finit par étre magistrale. Le maateur a le talent de diffamer sans avoir I'&rtducher,
prudemment, en donnant I'apparence de l'objectigité&u plus grand sérieux, comme s'’il ne faisai qu
rapporter des paroles qui ne sont pas les sieBoasent il ne porte pas d’accusation claire, maisatente
d'allusions voilées, insidieuses. A la longue éiligsira & semer le doute, sans avoir jamais prénone
phrase qui pourrait le faire tomber sous le coumeé’accusation de diffamation.

Il usera du pouvoir de la répétition et ne cespasade semer le doute sur I'honnéteté, sur lentiates de
I'adversaire qu'il veut abattre s'appuyant suetadance humaine a croire « qu'’il n'y a pas de fusaes feu
». Il a souvent besoin de hair pour exister ; ciastdes raisons pour lesquelles il n’est jamdisfaa par
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guoi que ce soit (les autres, les objets...). Laehpieut étre chez lui un moteur tres puissant deastion et

de son comportement. N'arrivant pas a obtenir leugant la plénitude ou le bonheur qu’il observezch
I'autre, il en vient & hair et a détruire ce qaithe et recherche intensément. Etant incapabl@et'ail essaie

de détruire, par cynisme, la simplicité de toutatien naturelle et saine.

Soyez donc attentif a I'émergence de conflits devesu rancceurs secrétes de votre entourage,
concomitantes a l'arrivée d'un éventuel maniputadaas votre cercle intime.

D - Vous culpabiliser

Le manipulateur cherche ensuite a vous faire cillpabh « Comment ¢a t'as pas eu le temps ? Etetu n
penses pas aux enfants ? » ou « Je me sens seulend jamais me voir, ta sceur elle, elle vienixd®is
par semaine ». Il se sert des autres, du lien i&@mitle I'amitié, de I'amour ou de la conscience
professionnelle. Vous pouvez vous retrouver a edds services qui au final vont vous codter cBachez
gue vous ne donnerez jamais satisfaction a un miatgur. Il sait mieux que personne que la pludag
étres humains ont besoin d’étre aimés, alors jbee jusqu’a votre épuisement.

Pour s'accepter et s’affirmer, le manipulateur t@mpher de quelqu'un d'autre, le détruire, jsaig alors
de sa souffrance. Cette perception, de ce gu'it cr® pas posséder, est subjective, elle peut né&nee
délirante. Ce sentiment d'infériorité vis-a-visldgersonne enviée et haie le pousse a cherclumsager ce
qui est convoité. Pour combler I'écart qui le sémhe I'objet de sa convoitise, il lui suffit alats I'humilier,

de l'avilir. Il s'ingénie a culpabiliser sa prole supportant pas, un seul instant, d'avoir tbrefuse toute
critique, toute discussion ouverte et constructivec sa victime. Il la bafoue ouvertement, n‘hésipas a la
dénigrer, a l'insulter, autant que possible samgité bien entendu.

Sinon il procéde plus subtilement par allusionst tussi destructrices, mais invisibles aux yeux anertis.
La victime, elle, donne énormément, mais ce nasiment assez. N'étant jamais content, il prerjducaila
position de victime d'une frustration dont il resa propre victime responsable. Il dévore sa vicimese
persuadant que c'est elle qui sollicite 'asseerrssnt.

Il refuse de voir ou de reconnaitre les difficultfigil crée dans la relation, car cela I'améneéaiine
perception négative de sa propre image. Il enteejatresponsabilité sur son partenaire pour pelcglui-ci
fasse preuve de bienveillance ou s'applique a jonedle réparateur. Mais si ce dernier refusecdjater les
torts imaginaires qui lui sont injustement impuiest immédiatement accusé d'étre hostile etamiell ne
mesure pas a la méme aune son comportement, teujoéprochable selon lui, et celui des autregptos
en faute. Il ne voit jamais la disproportion engr@eu qu’il « donne » et ce qu’il recoit. C'eatjturs l'autre,
et jamais lui, qui fait preuve d'ingratitude etrdesquinerie.

Et ensuite, quand sa victime est achevée, ouesn&lplus la capacité de souffrir, il I'a jettevet en trouver
une autre.

IV — Comment dé€jouer les pieges des manipulateurs ?

Il est conseillé de bien connaitre les lois proéégele la manipulation : articles L223-15-2 du Cpéeal,
sanctionnant I'abus de faiblesse ; article L222-Guvants du Code de la consommation sur I'abus de
faiblesse, et L123-8 sur le crédit.

Pour savoir si I'on se joue de vous, essayez dmteétles intéréts et les intentions de chacunuedl® est
ton intention quand tu me dis ¢a ? ». Montez Irestde vous-méme en vous valorisant, méme sur tés pe
actes anodins et garder précieusement votre systataeme allumé grace a votre intuition.
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Prenez conscience de vos propres besoins et dédiéseloppez votre esprit critic#

Soyez conscients de linfluence normale et l'infloe pathologique faite de dépendance exagérée et
dangereuse. De plus, méfiez-vous de votre praflextion des informations, car parfois, nous neowngy
gue I'aspect que nous souhaitons voir d’'une persaNe faites pas facilement confiance a une peesqui
vous promet de vous décrochez la lune, car pomal@pulateur, c’est la porte qui s’ouvre.

Aux yeux des gens : « gentillesse égale faiblesgaitsement dit, en étant trop sympathique, now#tons
implicitement les manipulateurs potentiels. Le lresbétre apprécié empéche la victime de dire rtotee
poser des limites.

Pour éviter tout risque de manipulation dans letexie professionnel, gardez de la distance, adaptez
comportement strict, réservé, une attitude froathylte et professionnelle, tout en restant aimblde siOr.
Evitez le copinage et surtout en dehors du traiZildemment, un tel comportement n'est pas tosjaigé
dans les entreprises ou le tutoiement est immédiatt les sorties entre collegues font partie teki
L'important est alors de savoir déplacer le curggufonction de la culture de l'entreprise et delgaune
saine distance entre son travail et sa vie privée.

Ensuite, si une relation s'envenime avec un maaigut, il est nécessaire de veiller & se mettreteait afin
de sortir du domaine de l'affectif.

Tentez de rester irréprochable, rien ne sert derjau plus malin avec un manipulateur. L'importasit de
veiller a rester dans les rangs car s'il découmrenayen de faire pression sur vous, il n'hésitam d s'en
servir. Si vous vous sentez manipulé, n'acceptez @licun échange oral et gardez un maximum de ggseuv
écrites, des emails par exemple.

Sachez poser vos limites, sans culpabiliser candeipulateur est un as de la culpabilisation. « @emnt
cela, vous ne souhaitez pas passer la nuit aulb@a terminer un dossier urgent ? ». C'est laisute
I'entreprise qui est en jeu a en croire cet hagldideur. Pourtant, & bien y réfléchir, ce n'est toas a fait
vrai. Il est possible de trouver un compromis este cohérent avec vos horaires de travail et gumgtte
de boucler le dossier en temps et en heure. Faitdgi part, fermement. De toute facon, l'optionitrau
bureau” n'en est pas une pour vous. Cela doitssemér dans votre discours et le plus tot possiiles vous
attendez, plus il va en profiter et plus il sefffidie de faire machine arriere.

L'idéal est d’en parler si c'est possible. Un matdpeur de type 1 (positif) ou 2 (égocentrique) tpse
remettre en cause mais rarement un type 3 (malaéiliLe type 1 n'est pas dangereux, il amenedeesa
faire ce qu'il veut mais ne ce n’est pas malvetllae type 2, il aime se faire plaisir et fera ents d’exercer
le role de chef autour de lui, il n'est pas tromglereux. Dans ces deux premiers cas, il est dossilge
d'aborder le sujet, de préférence devant tout ledmat avec des faits et des exemples a l'appimaht
pas mettre leur couverture en péril, ces types daipulateurs cessent leurs agissements lorsqoiils s
démasqués.

En revanche, s'il est malveillant, de type 3, agsz méme pas de lui faire comprendre que ses \autiss
dérangent ou vous peinent. Il en est parfaitemensaent et cela ne le dérange pas, bien au canttaii
faire part de vos états d'ame ne le rendra quenpédignt car il se sentira détecté. Vous vous exasainsi
a une hostilité encore plus sournoise. Quant @adfaér en jouant sur son propre terrain, c'esteppérdue
d'avance. C'est lui qui fixe les regles du jeuwgties viole. Vous ne ferez pas le poids et il sagau jeu de
vous faire passer pour le manipulateur.

Dans ce cas, le mieux c’'est de monter un dossita.discussion et la fixation de limites claires suffisent
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pas, c'est treés certainement que vous avez affaire spécimen de type 3. Pesez sérieusement leeptir
contre avant de l'affronter, vérifier que « le puvaut la chandelle", en particulier si un lieararchique
VOuS unit.

Si vous décidez de vous lancer, montez soigneugemmedossier a charge contre lui. Prenez des rates
consignez dans des rapports tout ce que vous.fAitmss pouvez faire redéfinir votre poste, par técri
toujours. Les taches qui vous incombent doivert @tées noir sur blanc ainsi que vos horaires.

Et si vous décidez de révéler a votre entouragiegsmnnel les agissements du manipulateur enigogest
faites-le avec calme et avec ces faits a 'apmuis sisque de passer pour une personne déséquitioré
faiseuse d'histoires, thése qu'il s'empresseegpdyer.

Enfin, si vous ne disposez pas de preuves suffisamue vous ne vous sentez pas le courage de vous
opposer a lui, que vous évoluez dans un environnepietdt hostile, que votre mutation est impossitl

que le personnage a trop de pouvoir, courage zfui:@ manipulation peut dégénérer en harcelememéim

et de trop nombreuses victimes attendent d'étlmatidu rouleau pour renoncer a leur emploi. llangucun
poste, salaire ou avantage qui méritent de suppueta.

Dans le cadre familial, c'est Iégérement plus caqud, car « couper les ponts », n'ai pas toujourdedt,
méme si la meilleure solution pour votre « sauvegar:. Alors tentez de prendre des distances etsezo
votre décision.

Ensuite pour ne pas que cela recommence, vous paléxelopper des croyances qui assurent une bonne
estime de soi. Par exemple :

. Je fais confiance & mon corps, a ce que je ressen

. Tout le monde a droit a I'erreur, moi aussi.

. Je ne suis pas parfait et c’est pas grave gagrfaction n’existe pas.

. J'ai de la valeur, quoiqu'’il arrive.

. Je suis capable d’apprendre, d’'influencer.

. Ce que je ne sais pas, je peux I'apprendre.

. Je peux dire non a tout moment, changer d'idéxgtimer mes véritables sentiments.

. Je ne mourrai pas...

Et puis...

. Evitez la compagnie de ceux qui vous font vousisenoins que ce que vous étes, et qui remettent
en question vos valeurs.

. Cessez de chercher explication et sens aux cdempents des autres qui n'en ont pas.

. Evitez de fréquenter les personnes plus dysfomeilles que vous.

. Faites confiance a votre corps, a ce qu'il rassevotre intuition.

. Permettez-vous de dire non a tout moment, degehvatidée et d'exprimer vos véritables sentiments.

. Ne donnez jamais au-dela de vos capacités.

. N'accordez pas trop d'importance a l'opinion @léses et a leurs critiques. (C’est celui qui dit q
est!)

Patricia Gros d’Aillon— Thérapie Breve 10

61 Avenue de la république — 38170 Seyssinet-Rarise
www.therapiepaillon.fr
Tél: 06 65 53 1557 — 04 76 21 76 14- maihtriciagrosdaillon@yahoo.fr
SIRET : 51471404700016 — APE 8690 F




Conférence

La manipulation mentale
Le 23/06/2011 au SPA d’air et d’eau a Seyssines€de 20h a 21h30

Bibliographie

Isabelle Nazare-Aga
Les manipulateurs et I'amouBroché, nov. 2004.
Les manipulateurs sont parmi nous : Qui sont-ilBdmment s'en protégemBtoché nov. 2004

Eric Bouzou- La manipulation mental&ue sais-je, sept 2010

Jacques Regard Manipulation : ne vous laissez plus falrBroché nov. 2004

Christel Petitcollin - Echapper aux manipulateurs : Les solutions eristBroché sept. 2007
Marie-France Hirogoyen - Le Harcélement moral : la violence perverse au quetidPoche, 2000

Gordon Thomas - Enquéte sur les manipulations mentales : les méthal® le C.I.A et des terroristes,
Broché, Septembre 1989

Pascale Chapaux-Morelliet Pascal Couderc 1a manipulation affective dans le couple : Faireda un
pervers narcissiqueBroché

Jean-Charles Bouchoux Les pervers narcissiques : Qui sont-ils, commemttfonnent-ils, comment leur
échapper Broché

Patricia Gros d’Aillon— Thérapie Breve 11
61 Avenue de la république — 38170 Seyssinet-Rarise
www.therapiepaillon.fr
Tél: 06 65 53 1557 — 04 76 21 76 14- maihtriciagrosdaillon@yahoo.fr
SIRET : 51471404700016 — APE 8690 F




